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COMERCOMERCOMER       BIENBIENBIEN



El  entorno  cu l tura l  urbano nos  puede hacer  c reer  que  la
comida  es  a lgo  que  se  produce  s in  l ími tes  de  forma
espontánea .  Basta  con  una  l lamada de  te lé fono para  que
nos  t ra igan  a  casa  la  comida .  Pero  s i  mi ramos  más  a l lá
de  nuest ro  pequeño c í rcu lo  empiezan  a  aparecer  a lgunas
preguntas  incómodas  ¿ las  personas  que  t ransportan
elaboran  y  producen la  comida  l levan  una  v ida  apropiada
y  adecuada?  ¿hay  suf ic iente  comida  para  todo e l  mundo?
¿es  sano esto  que  nos  venden como comida?  Y  la  más
incómoda de  todas  ¿qué  par te  de  responsabi l idad
tenemos en  que  pase  esto?

A l  pr inc ip io  qu izás  sea  un  poco  desa lentador  darnos
cuenta  de  que  e l  s i s tema agroal imentar io  en  e l  que
v iv imos  se  encuentra  muy  a le jado de l  Derecho a  la
A l imentac ión  que  debe  procurar  sa lud  y  e l  b ienestar .  

El  Comer  B ien
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Cada día hay mayor afición al  Comer Bien.Cada día hay mayor afición al  Comer Bien.Cada día hay mayor afición al  Comer Bien.

Esta ola de la buena comida ha crecido yEsta ola de la buena comida ha crecido yEsta ola de la buena comida ha crecido y

afortunadamente ya no es  un lugar reservado paraafortunadamente ya no es  un lugar reservado paraafortunadamente ya no es  un lugar reservado para

gastrónomas/os elitistas.  Ahora a la mayoría nosgastrónomas/os elitistas.  Ahora a la mayoría nosgastrónomas/os elitistas.  Ahora a la mayoría nos

gusta ser comidistas,  “foddies”  que disfrutamos degusta ser comidistas,  “foddies”  que disfrutamos degusta ser comidistas,  “foddies”  que disfrutamos de

la comida,  y  nos emocionamos con la combinaciónla comida,  y  nos emocionamos con la combinaciónla comida,  y  nos emocionamos con la combinación

entre el  momento adecuado,  el  lugar,  la compañía,entre el  momento adecuado,  el  lugar,  la compañía,entre el  momento adecuado,  el  lugar,  la compañía,

el  producto,  la elaboración y  la creatividad…el producto,  la elaboración y  la creatividad…el producto,  la elaboración y  la creatividad…

—Hace  realidad  el  Derecho a  la  Alimentación  que  debemos  tener

todas las  personas.

—Nos  puede ayudar a  crecer  en  nuestras  vidas  en armonía y

equilibrio con lo que nos  rodea  y con nosotras  mismas.

—Nos enseña a  desarrollar  nuestra  propia  capacidad  para  producir

los alimentos  respetando  la  diversidad  productiva  y  cultural.

—Nos aporta  conocimientos  y  buenas  prácticas  que  nos  permiten

tener  alimentos  sanos  y  nutritivos,  retribuyendo  de  forma  justa

con las  personas  que  los  producen  y  cultivando y  consumiendo  

con  respeto al  planeta  

y a  los  demás  seres vivos.

—Nos  permite  resistir  las  imposiciones  de las grandes  corporaciones,

recuperando nuestras  variedades  locales  de  cultivo, la  sabiduría de

las  personas mayores  de cómo cultivar y volver a cocinar con

recetas tradicionales que nos permiten disfrutar de la Dieta

mediterránea  como  fuente  de  placer  y  de  salud  y a  generar

variedades  con  nuevas  características  en  función de las  

necesidades  y  de  los gustos.



ALIMENTACIONALIMENTACIONALIMENTACION

   ¿PRIVILEGIO¿PRIVILEGIO¿PRIVILEGIO    

O DERECHO?O DERECHO?O DERECHO?



Según Nac iones  Unidas ,  e l  
es  e l  derecho que  t iene  cada  persona  a  a l imentarse  con
dign idad ,  no  so lo  sac iando e l  hambre  s ino  también
asegurando la  sa lud  y  e l  b ienestar [ 1 ] .
Por  lo  tanto ,  Comer  B ien  es  hacer lo  de  forma,  suf ic iente ,
sana  y  agradable .

EL   BUEN VIVIR  Y  EL  COMER BIEN

Sin  embargo ,  e l  s i s tema agroal imentar io  en  e l  que
v iv imos  se  encuentra  muy  a le jado de l  Derecho a  la
A l imentac ión  que  debe  procurar  sa lud  y  e l  b ienestar .
Entonces  ¿hay  a lgu ien  sabia/o  que  sepa  encontrar  una
re lac ión  que  permita  compat ib i l i zar  e l  b ienestar  de  las
personas  y  de l  p laneta? .

La  respuesta  a  esta  pregunta  la  encontramos  en  quienes
más  cerca  v iven  de  la  natura leza  y  mejor  conocen sus
equi l ibr ios :  las  comunidades  or ig ina les  de  Amér ica .  En
muchas  de  estas  comunidades  hay  pa labras  (Sumak
kawsay ,  Suma Kamaña)  que  des ignan un  concepto
di ferente  de  progreso  y  b ienestar  a l  que  ut i l i zamos
habi tua lmente  en  nuest ras  soc iedades .  En  caste l lano  ha
s ido  t raduc ido  como V iv i r  B ien  o  Buen V iv i r .  E l  V iv i r  B ien
“se  a lcanza  de  forma co lect iva ,  complementar ia  y
so l idar ia  in tegrando en  su  rea l i zac ión  práct ica ,  entre
otras  d imens iones ,  las  soc ia les ,  las  cu l tura les ,  las
pol í t i cas ,  las  económicas ,  las  eco lóg icas ,  y  las  a fect ivas ,
para  permit i r  e l  encuentro  armonioso  entre  e l  con junto
de  seres ,  componentes  y  recursos  de  la  Madre  T ier ra .
S ign i f i ca  v iv i r  en  complementar iedad ,  en  armonía  y
equi l ibr io  con  la  Madre  T ier ra  y  las  soc iedades ,  en
equidad y  so l idar idad y  e l iminando las  des igualdades  y
los  mecanismos  de  dominac ión .  Es  V iv i r  B ien  entre
nosotros ,  V iv i r  B ien  con  lo  que  nos  rodea  y  V iv i r  B ien
conmigo  mismo”[2 ] .
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Derecho a  la  Alimentación 

Por lo tanto,  el  b ienestar verdadero no puedePor lo tanto,  el  b ienestar verdadero no puedePor lo tanto,  el  b ienestar verdadero no puede

basarse en el  confort individual logrado a costabasarse en el  confort individual logrado a costabasarse en el  confort individual logrado a costa

de lasde lasde las       demásdemásdemás       personas y  de  los seres  vivos delpersonas y  de  los seres  vivos delpersonas y  de  los seres  vivos del

planeta.  Para disfrutar de la comida y  de  todas lasplaneta.  Para disfrutar de la comida y  de  todas lasplaneta.  Para disfrutar de la comida y  de  todas las

dimensiones del  bienestar,dimensiones del  bienestar,dimensiones del  bienestar,    

frente al  paradigma del  éxito y  la acumulación,frente al  paradigma del  éxito y  la acumulación,frente al  paradigma del  éxito y  la acumulación,

ahora lo que se  lleva es  elahora lo que se  lleva es  elahora lo que se  lleva es  el    

Paradigma del  cuidado.Paradigma del  cuidado.Paradigma del  cuidado.    



Y  esta  vez  también  desde  e l  mundo rura l ,  las
comunidades  campes inas  nos  han  br indado un  término
fundamenta l  para  def in i r  e l  cu idado de  la  natura leza ,  la
t ier ra  y  las  poblac iones ,  que  re iv ind ica  e l  derecho de  los
pueblos  a  pe lear  por  def in i r  sus  formas  de  producc ión  en
est recha  re lac ión  de  armonía :  

E l  término  Soberanía  A l imentar ia  fue  c reado en  1992  por
La  V ía  Campes ina  un  movimiento  de  organizac iones  de
mujeres  y  hombres  campes inos ,  pequeñas/os
agr icu l toras/es ,  t raba jadoras/es  de l  campo y
comunidades  or ig ina les  de  todas  las  par tes  de l  mundo.

Desde  La  V ía  Campes ina  re iv ind ican  que  e l  Derecho a  la
A l imentac ión  no  puede lograrse  s in  tomar  en  cuenta  a
quienes  producen los  a l imentos  y  que  este  derecho
únicamente  se  puede asegurar  en  un  s is tema donde la
Soberanía  A l imentar ia  está  garant i zada .

As í  la  Soberanía  A l imentar ia  queda def in ida  por  e l
derecho de  las  comunidades  y  los  estados  para  mantener
y  desarro l lar  su  propia  capac idad para  produc i r  los
a l imentos  bás icos  respetando la  d ivers idad product iva  y
cu l tura l .

Ent re  las  for ta lezas  de  esta  propuesta  está  la  de
al imentar  y  dar  sa lud  a  la  poblac ión  y  dar  voz  a  las  y  los
campes inos  que  con  t ier ra  o  s in  e l la  luchan por  e l  acceso
a  agua ,  semi l las  y  c réd i to  para  fac i l i tar  la  reproducc ión
de la  v ida .  Es te  concepto  pol í t i co  involucra  la  re lac ión
fraterna  campo-c iudad en  tanto  of rece  opc iones  para
dec id i r  qué  consumir ,  cómo y  qu ién  produce .  As í  la
producc ión  y  e l  consumo loca l  de  a l imentos  se  conv ier te
en  un  derecho[3 ] .
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O cuidamos o pereceremos.O cuidamos o pereceremos.O cuidamos o pereceremos.    

El  cuidado asume una doble función:El  cuidado asume una doble función:El  cuidado asume una doble función:    

de  prevención de daños futurosde prevención de daños futurosde prevención de daños futuros    

y  de  regeneración de daños pasados.y  de  regeneración de daños pasados.y  de  regeneración de daños pasados.    

El  cuidado posee  ese  don:El  cuidado posee  ese  don:El  cuidado posee  ese  don:

   refuerzarefuerzarefuerza

   la vida.la vida.la vida.

la  Soberanía  Alimentaria.



¡QUE ¡QUE ¡QUE NONONO    

TE MANIPULEN!TE MANIPULEN!TE MANIPULEN!    

PRACTICAPRACTICAPRACTICA

   SOBERANÍASOBERANÍASOBERANÍA    

ALIMENTARIAALIMENTARIAALIMENTARIA



Ev identemente  la  Soberanía  A l imentar ia  no  es
compat ib le  con  las  actua les  condic iones  económicas  y
pol í t i cas  que  acaban con  los  medios  de  v ida  de  las
fami l ias  agr icu l toras  y  degradan e l  medio  ambiente .  

La  Soberanía  A l imentar ia  t iene  poderosos  enemigos :  la
l ibera l i zac ión  de l  comerc io  y  sus  pol í t i cas  económicas
que  han  g lobal i zado ar t i f i c ia lmente  e l  hambre ,  las
hambrunas  y  e l  empobrec imiento  en  e l  mundo y  están
destruyendo la  capac idad product iva  loca l  y  las
soc iedades  rura les .  

El  s istema agroalimentario industrial les  niega

a las/os  campesinas/os y  pequeñas/os

productoras/es  el  acceso y  control de la

tierra,  el  agua,  las  semillas y  los recursos

naturales  y  a  las personas el  derecho a

alimentarse a precios asequibles  y  de  forma no

dañina  para las mismas personas y  para el

planeta.

Hay  que  crear  y  potenc iar  economías  rura les  que  se
basen en  e l  respeto  hac ia  nosotras/os  mismas/os  y  la
t ier ra ,  en  la  Soberanía  A l imentar ia  y  en  e l  Comerc io
Justo .  Los  a l imentos  son  pr ior i tar iamente  una  fuente  de
nutr ic ión  y  ún icamente  en  segundo lugar  un  ar t í cu lo
comerc ia l .  Las  pol í t i cas  agr íco las  nac ionales  deben dar le
pr ior idad  a  la  producc ión  para  e l  consumo domést ico  
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La respuesta a esta s ituación hostil  para las/os

campesinas/os y  pequeñas/os productoras/es  es  el

Comer Bien y  así  desafiar individual y

colectivamente el  s istema alimentario injusto y

desarrollar 

alternativas.  

En un contexto urbano,  

esto s ignifica construir  puentes entre 

la gente

 y  sus  alimentos,  

y  entre la gente y  aquellas personas que producen

sus alimentos posibil itando acceder a alimentos

producidos localmente a través de  canales  cortos

de comercialización y  a  reivindicar que quienes

producen y  quienes  consumimos los alimentos

debemos estar en el  centro de las políticas.



y  la  autosuf ic ienc ia  a l imentar ia .  Los  a l imentos  de
exportac ión  no  deben desplazar  a  la  producc ión  loca l  n i
desplomar  los  prec ios .  Es to  s ign i f i ca  que  e l  acabar  con  la
competenc ia  des lea l  de  los  productos  subs id iados  para
exportac ión  de  a l imentos .

No podemos seguir  tolerando que cada día

cueste más dinero llenar la cesta de la compra

con productos de baja calidad.  Cada vez  más

gente no puede llenarla.  Cada hay más gente

que come menos,  que come peor y  que se  va

comiendo sus ahorros.  Y  cada vez  más gente

depende de ayudas para poder comer.

En los  campos ,  las  personas  que  se  dedican  a  la
agr icu l tura  y  la  ganader ía  in tens iva  se  ven  abocadas  a
explotar  a  la  natura leza ,  a  las  personas  que  t raba jan  en
sus  explotac iones ,  y  a  s í  mismas ,  debido  pr inc ipa lmente
a  los  ba jos  prec ios  que  les  pagan quienes  ganan d inero
de  especular  con  los  a l imentos :  las  cadenas  de
supermercados ,  las  grandes  marcas  de  la  a l imentac ión ,
los  bancos  que  las  f inanc ian  y  los  gobiernos  que  lo
permiten .
Ser ía  benef ic ioso  en  este  sent ido  p lantearse  e l  cambio
de  nuest ros  hábi tos  de  compra  y  nuest ra  d ieta  para
acabar  con  este  s i s tema agroal imentar io  insano ,  in justo
e  insosten ib le .  Reduc i r  la  compra  en  supermercados  y
reduc i r  e l  consumo a l imentos  procesados  y  carne  de
ganader ía  industr ia l… ,  y  cambiar los  por  a l imentos  
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No podremos Comer Bien mientras las/os

productoras/es  de  alimentos estén s iendo

atrapados en un modelo agrario que les  obliga a

producir  más y  peor,  a  usar agroquímicos que

envenenan la tierra,  el  agua,  los alimentos y  a

quienes  trabajan la tierra.  Un modelo de

producción que depende cada vez  más de la energía

fósil  para producir  fertilizantes,  labrar y

transportar los alimentos;  que está en manos de

unas pocas empresas y  que basta que ocurra alguna

tragedia para especular en los mercados y

hacernos creer que la solución está en endeudarse

más con los bancos para hacer granjas más grandes

en una carrera s in sentido.  Y  lo mismo ocurre con

el ámbito de la pesca.



f rescos  y  de  temporada  de  productoras  de  nuest ra
reg ión ,  f rutas ,  verduras ,  legumbres  y  carne  de  ganader ía
ecológ ica  extens iva  comprados  en  t iendas  o  mercados
loca les  y  s iempre  que  podamos ,  cu l t ivar  nuest ros
propios  a l imentos .

Frente al  robo cotidiano es  necesario

defendernos de estos ladrones del  s istema

agroalimentario que nos roban cada día,  que

anteponen sus beneficios a las personas y  a  la

naturaleza,  que s iempre eligen su Bolsa y  sus

beneficios millonarios por encima de la Cesta de

la compra de las personas,  y  que,  

s i  los  dejamos,  

van a acabar con la Vida de las productoras,

con la Vida del  medio rural,  con la Vida de las

consumidoras y  con la Vida del  planeta.

Para  tener  un  presente  y  un  futuro  como humanidad
neces i tamos  que  de jen  de  tener  que  produc i r  en  esas
condic iones  y  puedan hacer  como muchas  ot ras/os
agr icu l toras/es  y  ganaderas/os  que  ya  hacen  agr icu l tura
s in  qu ímicos ,  que  ya  pract ican  la  Soberanía  A l imentar ia ,
que  ya  hacen  agr icu l tura  campes ina ,  que  ya  pagan
salar ios  justos  a  las  personas  que  t raba jan  en  sus  f incas .
Neces i tamos  apoyar  cada  vez  más  a  las/os
productoras/es  para  que  puedan of recernos  a  qu ienes
consumimos  a l imentos  de  ca l idad  a  prec ios  justos  y  que
produzcan  cu idando a  la  natura leza  y  las  personas  que
se  ganan la  v ida  t raba jando en  e l  campo.  

Para  Comer  B ien  es  prefer ib le  y  necesar io  apostar  por  la
agr icu l tura ,  la  ganader ía  y  la  pesca  de  pequeña esca la ,
loca l ,  de  temporada ,  agroecológ ica ,  con  contratos  d ignos
para  las  personas  que  t raba jan  y  que  cu ide  la
natura leza[4 ] .

Para  d is f rutar  de  la  comida  tenemos  que  romper  la
dependenc ia  de  la  agro industr ia  y  rescatar  tecnolog ías  y
conoc imientos  sobre  e l  cu idado de  la  v ida  y  la  re lac ión
con la  natura leza  presentes  en  la  agr icu l tura  campes ina .
Tenemos  que  aprender  e l  Comer  B ien  como forma del
Buen V iv i r  y  para  este  aprendiza je  ser ía  prefer ib le
despojarnos  de  mucho de  lo  que  hemos  aprendido  mal
hasta  ahora .
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Tenemos que  entender  que  la  Soberanía  A l imentar ia  no
es  más  que  d is f rutar  comiendo cosas  r i cas ,  sanas  y
nutr i t i vas  hechas  con  a l imentos  loca les  que  han  s ido
produc idos  s in  usar  productos  qu ímicos ,  respetando e l
medio  ambiente  y  pagando un  prec io  justo  a  qu ienes  los
producen .

¿Dónde compramos?

Eleg i r  e l  lugar  donde compramos  t iene  más  importanc ia
de  lo  que  puede parecer  a  s imple  v is ta .  Cuando
compramos  d i rectamente  a  las/os  agr icu l toras/es  en  un
mercadi l lo  o  en  f ruter ías ,  es tamos  contr ibuyendo a  que
se  mantenga  un  s is tema de  cercanía  ya  que  en  estos
casos  las  f rutas  y  verduras  v ia jan  poco .  Cuando e leg imos
comprar  en  las  grandes  cadenas  de  supermercados  o
centros  comerc ia les  la  forma de  produc i r  también
cambia .  

Es tos  establec imientos  venden los  mismos  productos  en
todas  sus  t iendas  por  lo  que  neces i tan  comprar los  en
grandes  cant idades  y  es to  hace  que  acudan a
proveedoras/es  que  se  dedican  a  cu l t ivar  un  so lo
producto  en  grandes  extens iones :  e l  monocul t ivo .  E l
monocul t ivo  t iene  muy  poca  d ivers idad y  es  más
suscept ib le  a  las  p lagas  y  enfermedades  y  a  agotar  los
nutr ientes  de l  sue lo  por  lo  que  neces i ta  la  ut i l i zac ión  de
grandes  cant idades  de  agroquímicos .  Además  este
s is tema de  d is t r ibuc ión  de  a l imentos  aumenta  la
d is tanc ia  desde  donde se  producen las  verduras  hasta
los  supermercados .  

Hacer  una  compra  responsable ,  adqui r iendo a l imentos
di rectamente  de  quienes  los  producen ,  en  c i rcu i tos
cor tos  de  d is t r ibuc ión  o  en  f ruter ías  de  barr io  además  de
reduc i r  la  contaminac ión  está  contr ibuyendo a   un
s is tema económico  más  justo  y  sosten ib le .

¿Quién se  encarga de la comida?

Para  lograr  e l  Comer  B ien  es  impresc indib le  hacer
nuestras  las  propuestas  eco  y  femin is tas  dest inadas  a
cambiar  e l  ac tua l  s i s tema económico  heteropatr iarca l ,  
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rac is ta  y  co lonia l i s ta  que  se  sustenta  en  of recer
a l imentos  de  ba ja  ca l idad  a  base  de  la  explotac ión  de  las
personas  y  los  ter r i tor ios  y  a  defender  ot ra  soc iedad :  con
otras  re lac iones ,  con  d i ferentes  formas  de  d iv is ión  de l
t raba jo ,  garant i zando la  v ida  y  c reando nuevos  va lores
basados  en  la  autonomía  y  rec iproc idad .

La  d ivers idad es  la  v ida ,  y  a l  i gua l  que  la  b iodivers idad
cul t ivada  es  esenc ia l  para  una  a l imentac ión  adecuada ,
no  debemos de  perder  de  v is ta  que  no  hay  soc iedades
sanas  s i  no  se  respetan  los  derechos  de  las  personas .  

¿Qué comida nos gusta?

Comer  B ien  hace  que  tengamos  buenos  n ive les  de  energ ía
y  de  peso  y  mejora  nuest ra  habi l idad  de  completar
tareas  y  hasta  nuest ro  estado de  án imo.  

Por  eso  son  muy  importantes  los  a l imentos  f rescos ,
espec ia lmente  las  f rutas  y  las  verduras  f rescas  son  los
a l imentos  que  aportan  e l  mejor  conjunto  de  sustanc ias
nutr i t i vas  (v i taminas ,  minera les ) ,  además  son  los  que
menos  energ ía  consumen porque  no  neces i tan  ser
e laborados  en  una  fábr ica  y  sue len  recorrer  menos
dis tanc ias .
Por  eso  para  pract icar  la  Soberanía  A l imentar ia  debemos
de consumir  p latos  t rad ic ionales  a  base  de  legumbres  y
verduras ,  hace  que  tengamos  una  d ieta  más  equi l ibrada .  

Además  las  legumbres  son  cu l t ivos  de  secano que  no
contaminan e l  campo y  no  gastan  agua .  Comprar
a l imentos  f rescos  (pescado ,  carne  o  huevos)  y  coc inar los
en  casa  es  mejor  que  de jarse  engañar  por  la  publ ic idad
que nos  qu iere  induc i r  a  comprar  comida  precoc inada  o
e laborada ,  pobre  nutr ic ionalmente  y  que  neces i ta
adi t ivos  para  conservarse  y  tener  buen aspecto .

¿Comemos las frutas y  las  verduras cuando es

su tiempo?

Consumir  a l imentos  de  temporada  nos  permite
aprovechar  todos  los  benef ic ios  nutr ic ionales  de  los
a l imentos .  También  favorecemos  la  producc ión  loca l  y  
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protegemos  a l  medioambiente  ya  que  no  hay  que  t raer las
de  lugares  d is tantes  n i  u t i l i zar  envases  contaminantes
para  que  duren  más  t iempo.  También  es  una  forma
importante  de  reduc i r  e l  desperd ic io  a l imentar io  que  se
provoca  cuando las/os  agr icu l toras/es  no  pueden vender
todo lo  que  producen .

¿De  dónde viene lo que comemos?

Para  tener  una  a l imentac ión  adecuada es  importante
saber  cuántos  k i lómetros  ha  v ia jado nuest ra  comida .  Lo
mejor  es  comprar  a l imentos  próx imos ,  que  ahora  se  ha
puesto  de  moda l lamar  “productos  Km 0” .  Lo  mejor  para
encontrar los  es  f i ja rnos  b ien  en  la  e t iqueta  y  e leg i r
aquel los  que  se  han  produc ido  lo  más  cerca  pos ib le  de
dónde v iv imos ,  s iempre  que  sea  pos ib le .

A lgunos  productos  que  nos  gustan  mucho no  se  producen
cerca ,  como pasa  con  e l  cacao  con  e l  que  se  hace  e l
chocolate .  En  estos  casos  para  ev i tar  que  se  produzca  de
forma contaminante  y  que  no  se  respeten  las  condic iones
labora les  de  las  personas  en  sus  pa íses  de  or igen  es
conveniente  consumir  productos  que  además  de l  es tar
cer t i f i cados  como ecológ icos ,  procedan de  un  s is tema de
comerc io  justo .

Producir  nuestra comida ¿por qué no?

Cul t ivar  en  casa  nuest ros  propios  a l imentos ,  aunque sea
una pequeña par te  de  lo  que  consumimos ,  es  lo  mejor
que  podemos hacer .  En  rea l idad  es  bastante  senc i l lo ,
para  cu l t ivar  neces i tamos  bás icamente  un  lugar  so leado ,
t ier ra ,  agua ,  semi l las  y  saber  cómo hacer lo .  
Es  verdad que  nuest ras  v iv iendas  no  sue len  tener  mucho
espac io ,  pero  s i  tenemos  la  suer te  de  tener  un  pat io ,  un
jard ín  o  inc luso  una  ventana  donde da  e l  so l ,  no  tenemos
excusa  para  no  cu l t ivar  par te  de  lo  que  comemos en
casa .
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¿CÓMO¿CÓMO¿CÓMO  PRODUCIR PRODUCIR PRODUCIR    

ALIMENTOSALIMENTOSALIMENTOS    

AGROECOLÓGICOS?AGROECOLÓGICOS?AGROECOLÓGICOS?



La Agroecología es  el  cuerpo de prácticas y

conocimientos que nos permiten tener

alimentos sanos y  nutritivos,  retribuyendo de

forma justa con las personas que los producen

y cultivando y  consumiendo con respeto al

planeta y  a los demás seres  vivos.

La  Agroecolog ía  desde  sus  or ígenes  se  basa  en  un
diá logo  de  saberes  entre  e l  Conoc imiento  Tradic ional
Campes ino  e  Ind ígena  y  e l  saber  c ient í f i co .  

Sus  pr inc ip ios  son  tan  senc i l los  como sus  or ígenes ,  y  nos
hablan  de l  manejo  de  los  e lementos  bás icos  de l
agroecos is tema:  la  t ie r ra ,  e l  agua ,  e l  so l ,  e l  a i re ,  de
nuestras  p lantas  cu l t ivadas  y  los  demás  seres  v ivos  que
conv iven  con  e l las .  

Grac ias  a  la  Agroecolog ía  podemos poner  en  práct ica  e l
Comer  B ien .

Manejando la tierra

La  t ier ra  es  uno de  los  e lementos  fundamenta les  de
nuestro  huerto .  Es tá  formada por  e l  sue lo  natura l  y
también  por  mul t i tud  de  seres  v ivos ,  muchos  de  e l los  de
pequeño tamaño o  que  v iven  ba jo  t ier ra  y  por  eso  no  los
vemos  pero  que  pueden contr ibu i r  a  que  nuest ro  sue lo
esté  sano .

En  e l  sue lo  hay  dos  caracter ís t i cas  espec ia lmente
importantes  para  las  p lantas ,  la  textura  y  la  fer t i l idad .
La  textura  nos  d ice  s i  un  sue lo  es  pesado (arc i l loso)  o
l igero  (arenoso) .  Los  sue los  arc i l losos  son  duros  y
d i f í c i les  de  t raba jar  y  las  ra íces  de  las  p lantas  c recen
mal  por  lo  que  s i  ponemos zanahor ias  o  rábanos  se
deformarán .  En  los  sue los  arenosos  no  se  ret iene  agua
por  lo  que  las  p lantas  sue len  pasar lo  mal  cuando hace
ca lor .  Lomejor  es  una  cosa  intermedia  que  se  l laman
suelos  f rancos .

¿Cómo saber que suelo tenemos?

 

Para  saber lo  cogemos  un  puñado de  t ier ra  húmeda y
hacemos  una  bola  con  e l la ,  s i  la  bo la  se  hace  con  
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fac i l idad  y  aguanta  s in  deshacerse  es  que  e l  sue lo  es
arc i l loso .  S i  la  t ie r ra  se  deshace  y  no  nos  de ja  hacer  una
bola  es  que  es  arenoso .  También  lo  podemos ver  por  e l
t iempo que  tarda  en  desparecer  e l  agua  a l  regar ,  en  los
suelos  arc i l losos  tarda  más  en  desaparecer .  

La  fer t i l idad  de l  sue lo  está  re lac ionada con  su  capac idad
de retener  los  nutr ientes .  Es to  depende de  la  presenc ia
de  par t ícu las  de  mater ia  orgánica  que  se  l lama humus .
Para  mantener  un  sue lo  r i co  en  humus  hay  que  añadi r
cont inuamente  est iérco l  o  compost .  S i  no  tenemos  cerca
una  gran ja  que  nos  de  est iérco l  podemos hacer  nuest ro
propio  humus  usando una  compostera .  Es  fác i l  hacer la  y
func iona  con  los  restos  vegeta les  que  sobran  en  casa  a l
hacer  la  comida .  Una  vez  cor tados  en  t rozos  pequeños ,
so lo  hay  que  echar los  en  la  compostera  y  mezc lar los  con
hojas  y  demás  restos  vegeta les  de  nuest ras  macetas  o  en
los  jard ines  de  a l rededor  de  casa .  S i  tenemos  espac io ,
ot ra  forma de  mejorar  la  fer t i l idad  de l  sue lo  es  p lantar
árboles  o  arbustos  que  son  leguminosas  como setos .  En
las  ra íces  de  estas  p lantas  c recen  unos  microbios  que
conv ier ten  e l  a i re  en  abono .

Aliándonos con el  agua,  el  sol y  el  aire

El  agua  es  fundamenta l  para  cu l t ivar  los  a l imentos .
Espec ia lmente  en  aquel los  lugares  donde e l  agua  no  es
abundante .  Por  lo  que  es  muy  importante  d isminui r  e l
consumo de  agua .  
Para  e l lo  hay  que  tener  en  cuenta  lo  s igu iente :

—Regar  con  un  s is tema de  goteo .  S i  no  se  d ispone de
r iego  por  goteo  hay  que  ver  la  manera  de  poner lo .  No  es
caro  y  compensa  con  e l  ahorro  de  agua .
—Aprovechar  e l  agua  de  l luv ia :  s i  no  hay  canalones  se
pueden co locar  un  depós i to  que  reco ja  e l  agua  en  épocas
de  l luv ia  para  poder  reut i l i zar la  en  e l  r iego .
—Sembrar  una  par te  de l  huerto  con  espec ies  de  secano
que se  r iegan  so lo  con  e l  agua  de  l luv ia .  Hay  muchos
cerea les  y  legumbres  t rad ic ionales  que  lo  son .
—Plani f i car  e l  huer to  de  forma que  se  asoc ien  p lantas
que  se  benef ic ien  entre  e l las  y  con  la  misma neces idad
de r iego . #e
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—Eleg i r  la  zona  adecuada para  p lantar :  por  e jemplo
plantando aquel las  p lantas  que  puedan estar  en  sombra
o semi-sombra  en  zonas  de  esas  caracter ís t i cas .
—Si  e l  sue lo  t iene  pendiente ,  hacer  pequeñas  zan jas
guardando un  mismo n ive l  ayuda  a  retener  humedad.
—Cubr i r  la  t ie r ra  de  ho jarasca  o  pa ja  d isminuye  las
neces idades  de  r iego .
—Eleg i r  cu l t ivos  y  var iedades  loca les :  es tas  p lantas  ya
están  adaptadas  a l  c l ima donde v ivemos  y  podrán
mantenerse  con  mayor  fac i l idad .

La  luz  de l  so l  es  fundamenta l  para  la  mayor ía  de  los
cul t ivos ,  pero  a  veces  no  todas  pueden estar  a l  so l  todo
el  t iempo.  S i  tenemos  zonas  que  están  sombreadas  una
parte  de l  d ía  hay  que  e leg i r  espec ies  y  cu l t ivos  que  no
neces i tan  so l  todo e l  t iempo.  

En  estos  lugares  se  deben p lantar  las  p lantas  que  se
comen las  ho jas :  ace lgas ,  co les ,  escaro las ,  canónigos ,
esp inacas .

Las  p lantas  neces i tan  a i re  para  resp i rar ,  sobre  todo las
ra íces .  Por  eso  s i  e l  sue lo  de l  huerto  es  pesado
(arc i l loso)  es  conveniente  remover  la  t ie r ra  a l rededor  de
las  p lantas  con  f recuenc ia .  S i  v iv imos  en  un  lugar  con
v iento  fuer te ,  en  época  seca  puede provocar  que  se
march i ten  las  p lantas .  En  cada  lugar  este  v iento  procede
de una  d i recc ión  concreta  y  rec ibe  d i ferentes  nombres :
ter ra l ,  levante ,  so lano .  En  estos  casos  es  conveniente
poner  barreras  para  e l  v iento ,  o  p lantar  setos  con
plantas  res is tentes  a  las  sequía  en  la  par te  de  la  que
suele  veni r  ese  v iento .

Somos  B iodiversidad

Es  importante  cu l t ivar  tanta  b iodivers idad como sea
pos ib le  porque  as í  podremos  tener  una  d ieta  más  var iada
y  además  la  d ivers idad es  más  res is tente  a  las  p lagas  y
enfermedades .  A  este  t ipo  de  agr icu l tura  con  muchas
plantas  d i ferentes  en  e l  mismo espac io  se  l lama
pol icu l t ivo .
Los  mejores  pol icu l t ivos  son  los  que  combinan p lantas
con tamaños  d i ferentes :  á rboles  que  pueden ser
ornamenta les  o  f ruta les ,  a rbustos  que  s i rven  de  setos  
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al rededor ,  protegen de l  v iento  y  aporta  fauna  benéf ica
para  pol in i zar  y  combat i r  las  p lagas ,  p lantas  aromát icas
y  por  supuesto  horta l i zas .  Los  árboles  deben estar
s i tuados  a l  nor te  para  ev i tar  que  sombreen los  cu l t ivos  y
los  setos  de  arbustos  en  la  par te  donde venga  e l  v iento
seco  ( levante ,  ter ra l ,  e tc . ) .

En  e l  ámbi to  medi ter ráneo se  pueden cu l t ivar  decenas  de
espec ies  d i ferentes  y  además  se  pueden a l ternar  porque
algunas  c recen  en  e l  o toño y  e l  inv ierno  y  ot ras  en
pr imavera  y  verano .  Cuando se  van  p lantando zonas  de l
huerto  en  fechas  d i ferentes  se  l lama rotac ión  de
cul t ivos .  

Por eso es  bueno saber qué plantas podemos

poner en cada momento.  En verano,  por ejemplo:

tomates,  calabazas,  judías,  melones,  sandías,

berenjenas.  

Mientras que en invierno crecen mejor el  ajo,  la

cebolla,  espinacas o los guisantes.

Para  que  las  p lantas  c rezcan  fuer tes  y  sanas  hay  que
mantener las  en  las  mejores  condic iones  pos ib les .  Para
e l lo  es  pr ior i tar io  p lan i f i car  e l  t iempo y  e l  espac io  a  lo
largo  de l  año ,  para  que  cada  p lanta  esté  en  e l  lugar  y  la
fecha  que  le  corresponde .

Una  vez  hecha  la  p lan i f i cac ión  hay  que  atender  de  forma
di ferente ,  según sus  neces idades ,  a  cada  uno de  los
cul t ivos ,  desde  antes  de  la  s iembra  con  la  preparac ión
del  sue lo  y  de l  r iego ,  hasta  e l  f ina l  de l  c ic lo  cuando se
recogen y  guardan las  semi l las .
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Además de las labores  de  fertilización con abonos

orgánicos y  el  riego,  hay tres  tareas que debemos

de realizar periódicamente:  escardar el  suelo,

atender al crecimiento y  vigilar la salud de las

plantas.  Mediante la escarda se  eliminan las

plantas adventicias,  que son las plantitas que

salen espontáneamente alrededor de los cultivos y

que pueden llegar a perjudicarlos s i  las  dejamos

crecer.  La escarda también s irve para airear el

suelo y  así  mejorar la respiración de las raíces  y  la

de los organismos que viven en él  y

 ayudan a las plantas a crecer.



Hay  a lgunos  cu l t ivos  es  los  que  es  importante  estar
atentos  a l  c rec imiento .  

Hay  var iedades  de  tomates ,  jud ías ,  pepinos ,  v ides  y  ot ros
cul t ivos  que  son  t repadoras  y  neces i tan  que  se  las  pode
para  gu iar las  y  les  const ruyamos  soportes  que  se  l laman
tutores  o  espalderas  para  que  puedan apoyar  en  e l los
sus  ramas .  

En  ot ros  casos ,  como las  lechugas ,  hay  que  estar
pendientes  para  atar  las  ho jas  y  que  formen cogol los
cuando l lega  e l  momento .

Cuando las plantas tienen cubiertas sus

necesidades de  nutrientes,  de  agua y  de  sol y

temperaturas adecuadas son muy 

resistentes  y  no enferman.  

Las  plantas sanas tienen unas relaciones de

convivencia con los demás organismos vivos

que hay en el  medio,  basadas en la colaboración

mutua.  A  veces  

como nos pasa a las personas,  

las  plantas pasan por un mal momento y  pueden

enfermar.  

En estos  casos  se  pueden ver  a fectadas  por  la
competenc ia  con  ot ras  p lantas  que  crecen  cerca ,  por
desequi l ibr ios  en  e l  abonado o  e l  r iego ,  por
enfermedades  causadas  por  microorganismos
per judic ia les  como bacter ias ,  hongos  y  v i rus  o  por  p lagas
de  pequeños  an imales  que  se  a l imentan  de  e l las  o
también  de  an imales  más  grandes  como los  pá jaros  o  los
conejos .

S i  e l  daño no  es  muy  grande se  contro la  manualmente ,
qu i tando las  p lantas  que  compiten  con  los  cu l t ivos  o  los
insectos  y  las  orugas  que  se  comen las  ho jas .  

Para evitar quitar los animales  que son

beneficiosos para nuestras plantas es  bueno

aprender a reconocerlos.  S i  el  ataque es  muy

fuerte hay que aplicar tratamientos s iempre

compatibles  con la agroecología.  Se  puede

preparar un botiquín verde con plantas que

curan a otras plantas.
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PARA QUE ALGOPARA QUE ALGOPARA QUE ALGO

   CREZCACREZCACREZCA    

PRIMERO HAY QUEPRIMERO HAY QUEPRIMERO HAY QUE    

SEMBRARLOSEMBRARLOSEMBRARLO



Consegui r  semi l las  para  Comer  B ien  es  a lgo  fundamenta l
¿cuántas  veces  se  escucha  que  las  verduras  y  la  f ruta  ya
no saben cómo antes?  ¿Por  qué  son  cada  vez  son  más
caras  y  de  peor  ca l idad?  ¿Cuántas  veces  se  oye  dec i r  que
las  zonas  rura les  cada  vez  están  más  despobladas?
¿guardan a lguna  re lac ión  entre  s i  es tas  cosas?

Cuando nos dejamos llevar por la curiosidad y

no interesamos por estos asuntos,

paradój icamente descubrimos que en muchos

casos esta s ituación se  ha producido con la

colaboración de gobiernos

e instituciones internacionales  

que según dicen quieren defender a las/os

agricultoras/es  y  a  los consumidoras/es ,  y  para

quienes  el  mejor camino es  hacer la agricultura

más “moderna y  competitiva”.

Un buen ejemplo de cómo funciona este 

engañoso discurso 

lo tenemos en algo tan importante para la

agricultura como 

las semillas.  

Durante  mi les  de  años  las  semi l las  eran  produc idas  por
los  mismos  agr icu l tores  y  agr icu l toras  que  cu l t ivaban los
a l imentos  que  después  vendían  en  las  c iudades  y
pueblos  cercanos  a l  campo.  S in  embargo  todo esto
cambió  no  hace  tantos  años .  Como consecuenc ia  de  la  I I
Guerra  mundia l  hubo un  per íodo de  “escasez  de
al imentos”  en  Europa  y  era  necesar io  tomar  medidas .

Quienes  mandaban cons ideraron  que  produc i r  y  vender
los  a l imentos  por  las  agr icu l toras  y  agr icu l tores
próx imos  a  los  pueblos  y  c iudades  estaba  ant icuado y
que  lo  que  lo  “moderno”  era  fomentar  e l  comerc io
internac ional ,  de  forma que  e l  mercado abaratase  los
prec ios  a l  poder  comprar  en  e l  lugar  de l  mundo donde
estuv iesen  más  baratos .
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Ha﻿y  quienes  basanHa﻿y  quienes  basanHa﻿y  quienes  basan    

su negocio de semillassu negocio de semillassu negocio de semillas    

en queen queen que

   no comamos bienno comamos bienno comamos bien



“Casualmente”  uno de  los  mayores  exportadores  de
productos  agr íco las  a  ba jo  prec io  en  aquel  momento  eran
los  EE .UU.  que  no  habían  suf r ido  los  est ragos  de  la
guerra  y  ten ían  una  agr icu l tura  fuer temente  subs id iada .

Debido a las grandes distancias que tenían que

recorrer las semillas,  se  hicieron necesarias

normativas que permitiesen asegurar en todas

partes  la identidad y  calidad,  ahora ya no eran

un producto de nuestras agricultoras y

agricultores cercanos,  s ino una mercancía a

gran escala 

y  el  negocio de un nuevo 

e  influyente sector productivo:  

las  grandes 

corporaciones de  semillas.

En Europa ,  las  pr imeras  d ispos ic iones  que  empezaron  a
apl icar  los  esquemas  de  cer t i f i cac ión  OCDE de  ca l idad  de
semi l las  fueron  las  D i rect ivas  de  semi l las  publ icadas  por
la  entonces  Comunidad Económica  Europea  a  par t i r  de
1966 .  
As í  se  h i zo  normal  cosas  que  no  ex is t ían  en  la
agr icu l tura :  categor ías  de  semi l las  comerc ia l i zadas  (cada
una de  e l las  conl leva  un  sobre  de  co lor  d i ferente) ,
mín imos  de  pureza  var ie ta l ,  e lementos  de  ident idad
var ie ta l  (que  obl iga  a  que  las  semi l las  sean
dis t ingu ib les ,  un i formes ,  y  es tables ) ,  contro l  de  la
producc ión  y  pos  contro l  de  los  lo tes  comerc ia l i zados ,
etc .
Para  este  s i s tema de  contro l  se  establec ieron  los
reg is t ros  de  var iedades .
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De la tarea de legislar para facilitar que las

semillas se  convirtiesen en mercancías se  encargó

la Organización para la Cooperación y  el

Desarrollo Económicos (OCDE) ,  también conocida  

como “club de los países  ricos” .  

F inalmente los procedimientos de certificación de

semillas de  la OCDE han sido adoptados por la

mayoría de países ,  

ya que muchos países  del  sur global  han sido

obligados a incluirlos en sus  leyes  nacionales  

s i  querían tener relaciones 

comerciales  con los países  

del  norte global.
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La forma en la que estas directivas de semillas hanLa forma en la que estas directivas de semillas hanLa forma en la que estas directivas de semillas han

desposeído a las agricultoras y  agricultores de  sudesposeído a las agricultoras y  agricultores de  sudesposeído a las agricultoras y  agricultores de  su

papel  de  productoras/es  y  vendedoras/es  de  semillaspapel  de  productoras/es  y  vendedoras/es  de  semillaspapel  de  productoras/es  y  vendedoras/es  de  semillas

se  basa en una secuencia perversa:  basta conse basa en una secuencia perversa:  basta conse basa en una secuencia perversa:  basta con       

introducir  en las leyes  de  comercio interior deintroducir  en las leyes  de  comercio interior deintroducir  en las leyes  de  comercio interior de

cada país  el  esquema de calidad de semillascada país  el  esquema de calidad de semillascada país  el  esquema de calidad de semillas

desarrollado para el  comercio internacional.  Estodesarrollado para el  comercio internacional.  Estodesarrollado para el  comercio internacional.  Esto

obliga a que las/os  agricultoras/es  tenganobliga a que las/os  agricultoras/es  tenganobliga a que las/os  agricultoras/es  tengan

forzosamente que registrar sus  variedades paraforzosamente que registrar sus  variedades paraforzosamente que registrar sus  variedades para

seguir  vendiéndolas.  Pero ¡oh,  fatalidad! ,  lasseguir  vendiéndolas.  Pero ¡oh,  fatalidad! ,  lasseguir  vendiéndolas.  Pero ¡oh,  fatalidad! ,  las

semillas campesinas no cumplen los requisitos desemillas campesinas no cumplen los requisitos desemillas campesinas no cumplen los requisitos de

ser suficientemente uniformes y  estables  para serser suficientemente uniformes y  estables  para serser suficientemente uniformes y  estables  para ser

registradas,  lo que tiene como resultado laregistradas,  lo que tiene como resultado laregistradas,  lo que tiene como resultado la

prohibición de la comercialización de lasprohibición de la comercialización de lasprohibición de la comercialización de las

variedades tradicionales.  Pero las semillas sonvariedades tradicionales.  Pero las semillas sonvariedades tradicionales.  Pero las semillas son

necesarias ¿quién provee entonces de  semillas anecesarias ¿quién provee entonces de  semillas anecesarias ¿quién provee entonces de  semillas a

las/os  agricultoras/es? :  las  corporaciones delas/os  agricultoras/es? :  las  corporaciones delas/os  agricultoras/es? :  las  corporaciones de

semillas que s í  t ienen variedades homogéneas ysemillas que s í  t ienen variedades homogéneas ysemillas que s í  t ienen variedades homogéneas y

estables  que cumplen todos los requisitos legales.estables  que cumplen todos los requisitos legales.estables  que cumplen todos los requisitos legales.



Con e l  t iempo se  han  ido  añadiendo más  requis i tos ,  a
t ravés  de  leyes  de  propiedad inte lectua l :  como derechos
de  obtenc ión  y  patentes  de  p lantas .  También  se  han
endurec ido  las  condic iones  para  consegui r  la
autor i zac ión  para  produc i r  y  mul t ip l i car  las  semi l las .  

El  resultado es  que ahora esté en manos de un

pequeño número de corporaciones de  las

semillas lo que antes producían millones de

agricultores y  agricultoras y  que donde había

una biodiversidad enorme,  solo queda un

reducido catálogo de variedades comerciales.

Estas  semi l las  de  las  grandes  corporac iones ,  tan  estables
y  homogéneas ,  t ienen a lgunos  inconvenientes :  a  menudo
no dan productos  con  tan  buen sabor  y  a  veces  también
son sospechosas  de  empeorar  la  sa lud ,  como pasa  con  e l
g luten  de  los  cerea les  comerc ia les .

Además  son  caras ,  lo  que  ha  contr ibu ido  a  que
muchas/os  pequeñas/os  agr icu l toras/es  tengan que
abandonar  e l  campo y  sus  pueblos  y  a  que  se  p ierda  la
b iodivers idad que  ten ían  las  semi l las  y  var iedades  que
el los  cu l t ivaban .

La Soberanía de las Semillas:  

la buena noticia es  que aún estamos a tiempo de

cambiar las cosas

Lograr lo  no  es  tarea  fác i l ,  en  la  actua l idad  se is  g randes
corporac iones  contro lan  e l  81% de  las  ventas  mundia les
de  semi l la ,  lo  que  impl ica  una  lucha  des igual  por  este
recurso .  A for tunadamente  les  ha  surg ido  una  r iva l  capaz
de  hacer les  f rente… la  exper ienc ia  desarro l lada  en  Ind ia
en  torno  a  la  Soberanía  de  las  Semi l las .

Lo  l laman 
basándose  en  la  t rad ic ión  Gandhiana  de  no  co laborac ión
con las  leyes  in justas .  L i tera lmente  s ign i f i ca  “ lucha  por
la  verdad” .  E l  termino  complementar io  es  Swara j ,  que
subraya  la  gobernac ión  no  jerárquica ,  s ino  por  e l
autogobierno  a  t ravés  de  los  ind iv iduos  y  la  const rucc ión
de la  comunidad .  E l  tercer  término  Gandhiano es  #e
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Satyagraha de las semillas 



“Swadeshi” ,  e l  esp í r i tu  const ruct ivo  comuni tar io  para
desarro l lar  a l ternat ivas .

Las comunidades rurales  de  la India están

desarrollando un movimiento en el  que se

adoptan estos términos:  Anna Swaraj

(soberania alimentaria )  y  Beej  Swarajla

(soberanía sobre las semillas) ,  llenándolos de

nuevos s ignificados como la desobediencia a

las leyes  y  tratados sobre semillas y  recursos

genéticos injustos para las/os  agricultoras/es  y

en la puesta en marcha de alternativas basadas

en bancos comunitarios de  semillas,  s istemas

locales  de  suministro y  la búsqueda de las

alternativas de agricultura sostenible  más

apropiadas.  Estás experiencias están siendo

difundidas y  defendidas dentro y  fuera de la

India a través del  movimiento Navdanya[(5) .

Este  movimiento  de  la  
se  está  expandiendo y  enr iquec iendo a  t ravés  de l  d iá logo
con ot ros  campos  de l  conoc imiento ,  espec ia lmente  los
re lac ionados  con  las  tecnolog ías  de  la  in formac ión  y  la
comunicac ión  de  código  ab ier to [6 ]  y  también
terr i tor ia lmente ,  g rac ias  a  las  organizac iones  que
actuamos  loca lmente .

Para  Comer  B ien  lo  mejor  es  consegui r  semi l las  de
var iedades  loca les .  La  mejor  opc ión  para  consegui r las  es
desde  las  personas  mayores  que  las  hayan  cu l t ivado de
toda  la  v ida .  En  muchos  lugares  de l  mundo la  res iembra
e  intercambio  de  semi l las  se  ven ía  hac iendo desde
t iempos  ancest ra les ,  pero  esta  forma de  res is tenc ia  ha
ido  rest r ing iéndose ,  e  inc luso  er rad icada  en  a lgunos
cul t ivos ,  por  la  impos ic ión  de l  modelo  de  agr icu l tura
corporat ivo .

Pero  s i  no  se  conoce  a  n inguna  persona  mayor  con  huerto
se  puede s iempre  acudi r  a  los  bancos  comuni tar ios  de
semi l las .

El  derecho a intercambiar las semillas

El  in tercambio  de  semi l las  es  par te  de  la  é t ica  campes ina  
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Soberanía de las Semillas 



“en  práct icamente  todos  los  s i s temas  t rad ic ionales  de
producc ión  de  a l imentos  de l  mundo.  Es  un  e lemento  de
pr imer  orden para  ev i tar  la  malnutr ic ión  provocada  por
acc identes  que  impl iquen la  pérd ida  de  s imientes  y
también  es  la  herramienta  por  la  que  se  mant iene  la
b iodivers idad cu l t iva ﻿da  en  los  n ive les  ópt imos  para  dar
segur idad a  las  cosechas .  

También  ha  s ido  un  objet ivo  de l  poder  e l  acabar  con
estas  práct icas ,  espec ia lmente  a  t ravés  de  abusos  en  las
normas  de  san idad y  ca l idad  de  las  semi l las  y  en  las
pol í t i cas  de  subs id ios  agr íco las  que  obl igan  a  la  compra
de  semi l la  comerc ia l  para  rec ib i r las .

NO DEJEMOS QUE NOS ROBEN NUESTRA HERENCIA:  LA

SABIDURÍA DE LAS PERSONAS MAYORES Y  EL  DERECHO

A INVESTIGAR Y  MEJORAR LAS VARIEDADES

Desde t iempos  ancest ra les  las  campes inas  y  campes inos
han sacado provecho de  la  d ivers idad natura l  de  los
cul t ivares  y  sus  par ientes  s i l vest res  para  generar
var iedades  con  nuevas  caracter ís t i cas  en  func ión  de  sus
neces idades  y  gustos .  La  mejora  es  inherente  e
inseparable  de  la  producc ión  campes ina  de  a l imentos .

Esta  mejora  descansa  en  técn icas  y  conoc imientos  de
carácter  ora l  que  se  t rasmit ían  de  generac ión  en
generac ión  y  está  gravemente  amenazada  por  la  eros ión
cul tura l  provocada  por  las  pol í t i cas  de  modern izac ión
que han  er rad icado este  conoc imiento  de  los  p lanes
format ivos  para  las  personas  jóvenes  s in  o f recer les
nuevos  conoc imiento  para  que  puedan rea l i zar  la  mejora
por  e l las  mismas .

S in  embargo  “quienes  no  les  gusta  que  comamos b ien” ,
han  extendido  entre  los  jóvenes  agr icu l tores  y
agr icu l toras  la  fa lsa  idea  de  que  la  mejora  no  forma
parte  de l  t raba jo  campes ino  s ino  que  es  una  labor
exc lus iva  de l  personal  técn ico  agronómico  a l  serv ic io  de
las  corporac iones  y  de  paso  se  les  ha  negado a  las
comunidades  campes inas  rec ib i r  pagos  por  los  derechos
de  propiedad inte lectua l  de  las  var iedades  t rad ic ionales
que  son  e l  mater ia l  genét ico  con  e l  que  se  han
desarro l lado  la  mayor ía  de  las  var iedades  comerc ia les .
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Comer  B ien  pasa  por  la  recuperac ión  de l  conoc imiento
tradic ional  campes ino  y  su  re interpretac ión  a  t ravés  de
los  nuevos  conoc imientos  b io lóg icos  y  agronómicos  y  as í
lograremos  e l  for ta lec imiento  de  las  capac idades  para  e l
uso  y  res iembra  de  las  propias  semi l las .

Por  eso  es  importante  dest inar  par te  de  nuest ra  acc ión  a
rescatar  y  poner  en  va lor  las  capac idades  campes inas
para  e l  uso  de  sus  propias  semi l las .  Como e jemplo  loca l ,
es ta  tarea  ha  dado lugar  en  a  la  c reac ión  de l  B a n c o  d e
M e m o r i a  d e l  C o n o c i m i e n t o  R u r a l  d e  A n d a l u c í a
( B a M e C o R A ) [ 7 ] ,  un  espac io  dedicado a  la  recuperac ión
del  conoc imiento  t rad ic ional  campes ino  donde consul tar
documentos  y  audiov isua les  con  entrev is tas  a  personas
mayores  que  atesoran  un  legado ora l  de  sabidur ía  sobre
la  mejora ,  manejo  y  conservac ión  de  la  b iodivers idad  

Otra  in ic ia t iva ,  de  carácter  más  g lobal ,  muy
recomendable  es  C O N E C T - e  (CONocimiento  ECológ ico
Tradic ional ) [8 ] ,  una  p lata forma interact iva  de  recog ida  y
t ransmis ión  de l  conoc imiento  ecológ ico  t rad ic ional .  que
inc luye  p lantas ,  an imales ,  hongos ,  var iedades
tradic ionales  de  cu l t ivos  o  ecos is temas .  La  p lata forma
CONECT-e  presenta  un  formato  wik i ,  con  e l  ob jet ivo  de
que cualquier  persona  pueda reg is t rarse  y  compart i r  a
t ravés  de  la  web los  conoc imientos  y  práct icas
t rad ic ionales  que  han  adqui r ido  de  sus  mayores
hablando con  e l los  o  v iendo cómo los  ap l icaban en  e l  d ía
a  d ía .

El  derecho a la mejora de semillas

Para  Comer  B ien ,  no  so lo  debemos conservar  y  ut i l i zar
las  semi l las  t rad ic ionales ,  debemos de  acompañar las  en
su  evoluc ión  como seres  v ivos  y  fac i l i tar  que  se
conv ier tan  en  nuevos  cu l t ivares  necesar ios  para
adaptarse  a  los  cambios  que  se  producen tanto  en  e l
medio  f í s i co  como en  las  neces idades  de  las  personas ,  en
un proceso  constante  de  co-evoluc ión .
Por  eso  cons ideramos  que  la  v ía  más  adecuada para  la
recuperar  la  b iodivers idad agr íco la  es  la  Mejora
Agroecológ ica  Par t ic ipat iva ,  entendida  como un
encuentro  entre  la  mejora  campes ina  t rad ic ional  y  la
Invest igac ión-Acc ión  Par t ic ipat iva  ( IAP) [9 ] .
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La  IAP  contempla  los  problemas  que  atañen a l
desplazamiento  de l  conoc imiento  loca l  por  la  c ienc ia
establec ida ,  proponiendo una  forma d i ferente  de
integrac ión  de  saberes ,  en  la  que  e l  saber  académico  o
c ient í f i co  sea  incorporado a l  saber  popular .  Es  necesar io
asumir  que  lo  invest igado ,  en  este  caso  las  agr icu l toras  y
agr icu l tores ,  deben ser  también  protagonis tas  de l
proceso  de  invest igac ión  en  vez  de  meros  usuar ias/os .
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PROPUESTASPROPUESTASPROPUESTAS    

DE CO-CREACIÓNDE CO-CREACIÓNDE CO-CREACIÓN    

Y  ACCIÓNY ACCIÓNY ACCIÓN



1 .  C o m e r  b i e n ,  a c c i o n e s  e n  c a s a1 .  C o m e r  b i e n ,  a c c i o n e s  e n  c a s a1 .  C o m e r  b i e n ,  a c c i o n e s  e n  c a s a
Para  saber  que  saber  qué  f rutas  y  verduras  se  puede comerPara  saber  que  saber  qué  f rutas  y  verduras  se  puede comerPara  saber  que  saber  qué  f rutas  y  verduras  se  puede comer

en cada  mes  de l  año  se  puede consul tar  e l  buscador  deen cada  mes  de l  año  se  puede consul tar  e l  buscador  deen cada  mes  de l  año  se  puede consul tar  e l  buscador  de
productos  de  estac ión  adaptado a  tu  lugar  de  res idenc ia .productos  de  estac ión  adaptado a  tu  lugar  de  res idenc ia .productos  de  estac ión  adaptado a  tu  lugar  de  res idenc ia .

Es te  buscador  ha  s ido  desarro l lado  por  e l  Conse jo  EuropeoEste  buscador  ha  s ido  desarro l lado  por  e l  Conse jo  EuropeoEste  buscador  ha  s ido  desarro l lado  por  e l  Conse jo  Europeo
de In formac ión  sobre  la  A l imentac ión  (EUF IC ) ,  unade  In formac ión  sobre  la  A l imentac ión  (EUF IC ) ,  unade  In formac ión  sobre  la  A l imentac ión  (EUF IC ) ,  una

organizac ión  s in  án imo de  lucro  fundada para  br indarorganizac ión  s in  án imo de  lucro  fundada para  br indarorganizac ión  s in  án imo de  lucro  fundada para  br indar
in formac ión  c ient í f i ca  sobre  la  a l imentac ión  y  la  sa lud  deinformac ión  c ient í f i ca  sobre  la  a l imentac ión  y  la  sa lud  deinformac ión  c ient í f i ca  sobre  la  a l imentac ión  y  la  sa lud  de

una manera  acces ib le  y  fác i l  de  entenderuna  manera  acces ib le  y  fác i l  de  entenderuna  manera  acces ib le  y  fác i l  de  entender    
para  e l  públ ico  en  genera l .para  e l  públ ico  en  genera l .para  e l  públ ico  en  genera l .       

b i t . l y/3XTvxXbbi t . l y/3XTvxXbbi t . l y/3XTvxXb

2 .  C u l t i v a r  n u e s t r o s  p r o p i o s  a l i m e n t o s2 .  C u l t i v a r  n u e s t r o s  p r o p i o s  a l i m e n t o s2 .  C u l t i v a r  n u e s t r o s  p r o p i o s  a l i m e n t o s
Es  verdad que  las  v iv iendas  no  sue len  tener  mucho espac io ,Es  verdad que  las  v iv iendas  no  sue len  tener  mucho espac io ,Es  verdad que  las  v iv iendas  no  sue len  tener  mucho espac io ,

pero  s i  se  t iene  la  suer te  de  tener  un  pat io ,  un  jard ín  opero  s i  se  t iene  la  suer te  de  tener  un  pat io ,  un  jard ín  opero  s i  se  t iene  la  suer te  de  tener  un  pat io ,  un  jard ín  o
inc luso  una  ventana  donde da  e l  so l ,  no  hay  excusa  parainc luso  una  ventana  donde da  e l  so l ,  no  hay  excusa  parainc luso  una  ventana  donde da  e l  so l ,  no  hay  excusa  para

cul t ivar  par te  de  lo  que  comemos en  casa .  Ex is ten  mul t i tudcul t ivar  par te  de  lo  que  comemos en  casa .  Ex is ten  mul t i tudcul t ivar  par te  de  lo  que  comemos en  casa .  Ex is ten  mul t i tud
de lugares  donde obtener  insp i rac ión  para  produc i r  en  casade  lugares  donde obtener  insp i rac ión  para  produc i r  en  casade  lugares  donde obtener  insp i rac ión  para  produc i r  en  casa
o ,  mejor  aún ,  agruparnos  con  ot ras  personas  cercanas  parao ,  mejor  aún ,  agruparnos  con  ot ras  personas  cercanas  parao ,  mejor  aún ,  agruparnos  con  ot ras  personas  cercanas  para

poner  en  marcha  huertos  urbanos  comuni tar ios .poner  en  marcha  huertos  urbanos  comuni tar ios .poner  en  marcha  huertos  urbanos  comuni tar ios .

3 .  M u l t i p l i c a r  s e m i l l a s  d e  v a r i e d a d e s  t r a d i c i o n a l e s3 .  M u l t i p l i c a r  s e m i l l a s  d e  v a r i e d a d e s  t r a d i c i o n a l e s3 .  M u l t i p l i c a r  s e m i l l a s  d e  v a r i e d a d e s  t r a d i c i o n a l e s
Las  semi l las  de  var iedades  t rad ic ionales  son  necesar iasLas  semi l las  de  var iedades  t rad ic ionales  son  necesar iasLas  semi l las  de  var iedades  t rad ic ionales  son  necesar ias

para  recuperar  la  d ivers idad en  los  s i s temas  a l imentar iospara  recuperar  la  d ivers idad en  los  s i s temas  a l imentar iospara  recuperar  la  d ivers idad en  los  s i s temas  a l imentar ios
de  manera  soc ia l  y  económicamente  sosten ib le  a  lo  largo  dede  manera  soc ia l  y  económicamente  sosten ib le  a  lo  largo  dede  manera  soc ia l  y  económicamente  sosten ib le  a  lo  largo  de

toda  la  cadena  a l imentar ia ,  apoyando y  promoviendo sustoda  la  cadena  a l imentar ia ,  apoyando y  promoviendo sustoda  la  cadena  a l imentar ia ,  apoyando y  promoviendo sus
conoc imientos  y  acc iones  asoc iadas  a  la  b iodivers idadconoc imientos  y  acc iones  asoc iadas  a  la  b iodivers idadconoc imientos  y  acc iones  asoc iadas  a  la  b iodivers idad

cul t ivada .  Para  conocer  d i ferentes  redes  europeas  en  lascu l t ivada .  Para  conocer  d i ferentes  redes  europeas  en  lascu l t ivada .  Para  conocer  d i ferentes  redes  europeas  en  las
que  podemos co laborar  para  recuperar  y  promover  e l  usoque podemos co laborar  para  recuperar  y  promover  e l  usoque podemos co laborar  para  recuperar  y  promover  e l  uso

de  semi l las  de  var iedades  t rad ic ionales  se  puede consul tarde  semi l las  de  var iedades  t rad ic ionales  se  puede consul tarde  semi l las  de  var iedades  t rad ic ionales  se  puede consul tar
la  p lata forma Let ’ s  L iberate  D ivers i ty !la  p lata forma Let ’ s  L iberate  D ivers i ty !la  p lata forma Let ’ s  L iberate  D ivers i ty !

ht tps :// l iberatedivers i ty .org/ht tps :// l iberatedivers i ty .org/ht tps :// l iberatedivers i ty .org/

4 .  S i  t e  g u s t a  e l  C o n o c i m i e n t o  T r a d i c i o n a l …4 .  S i  t e  g u s t a  e l  C o n o c i m i e n t o  T r a d i c i o n a l …4 .  S i  t e  g u s t a  e l  C o n o c i m i e n t o  T r a d i c i o n a l …
Otra  importante  fuente  de  insp i rac ión  es  e l  conoc imientoOtra  importante  fuente  de  insp i rac ión  es  e l  conoc imientoOtra  importante  fuente  de  insp i rac ión  es  e l  conoc imiento

ecológ ico  t rad ic ional .  Forum Synerg ies ,  una  asoc iac ión  s inecológ ico  t rad ic ional .  Forum Synerg ies ,  una  asoc iac ión  s inecológ ico  t rad ic ional .  Forum Synerg ies ,  una  asoc iac ión  s in
f ines  de  lucro  de  organizac iones  y  c iudadanas/osf ines  de  lucro  de  organizac iones  y  c iudadanas/osf ines  de  lucro  de  organizac iones  y  c iudadanas/os

compromet idas/os  con  e l  desarro l lo  rura l  sosten ib lecompromet idas/os  con  e l  desarro l lo  rura l  sosten ib lecompromet idas/os  con  e l  desarro l lo  rura l  sosten ib le
of recen  a  t ravés  de  su  centro  de  recursos  la  pos ib i l idad  deofrecen  a  t ravés  de  su  centro  de  recursos  la  pos ib i l idad  deofrecen  a  t ravés  de  su  centro  de  recursos  la  pos ib i l idad  de

acceder  a  documentos ,  exper ienc ias  insp i radoras  y  lasacceder  a  documentos ,  exper ienc ias  insp i radoras  y  lasacceder  a  documentos ,  exper ienc ias  insp i radoras  y  las
organizac iones  que  las  promueven sobre  Conoc imientoorganizac iones  que  las  promueven sobre  Conoc imientoorganizac iones  que  las  promueven sobre  Conoc imiento

ecológ ico  t rad ic ional .eco lóg ico  t rad ic ional .eco lóg ico  t rad ic ional .       
h t tps ://www. forum-synerg ies .eu/ht tps ://www. forum-synerg ies .eu/ht tps ://www. forum-synerg ies .eu/

https://bit.ly/3XTvxXb
https://www.forum-synergies.eu/
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Comer Bien

 Es tá  muy  b ien  y  lo  podemos lograr  s i  nos  tomamos un  poco  de
t iempo en  re f lex ionar  sobre  nuest ra  forma de  produc i r  y

consumir  los  a l imentos .

Comer Bien es  fácil  

Si  cambiamos  nuest ros  hábi tos  a l  comprar ,  e l ig iendo redes  
de  consumo o  establec imientos  pequeños  de  prox imidad .

Comer Bien está en nuestras manos 

Si  empezamos  a  cu l t ivar  una  par te  de  los  
que  nos  comemos 

y  a  compart i r lo  con  más  gente .
i

Comer Bien es  hacer realidad el

 Derecho a la Alimentación 

Que debemos tener  todas  las  personas  de  a l imentarnos  con
dign idad ,  no  so lo  sac iando e l  hambre  

s ino  también  asegurando la  sa lud  y  e l  b ienestar .

Comer Bien s ignifica avanzar en nuestras vidas 

Crec iendo en  e l  Paradigma del  cu idado y  e l  V iv i r  B ien  de
forma co lect iva ,  complementar ia  y  so l idar ia  en  armonía  y

equi l ibr io  con  la  Madre  T ier ra  e l iminando las  des igualdades  y
los  mecanismos  de  dominac ión .  V iv i r  B ien  con  lo  que  nos

rodea ,  V iv i r  B ien  entre  las  personas  y  V iv i r  B ien  
con  nosotras  mismas .

Comer Bien es  hacer realidad la Soberanía

Alimentaria

Donde las  comunidades  mantenemos y  desarro l lamos  
nuest ra  propia  capac idad para  produc i r  los  a l imentos

respetando la  d ivers idad product iva  y  cu l tura l .
La  Agroecolog ía  nos  permite  Comer  B ien ,  aportándonos

conoc imientos  y  buenas  práct icas  que  nos  permiten  tener
a l imentos  sanos  y  nutr i t i vos ,  re t r ibuyendo de  forma justa  con

las  personas  que  los  producen y  cu l t ivando y  consumiendo
con respeto  a l  p laneta  y  a  los  demás  seres  v ivos .

Comer Bien es  no doblegarnos a las imposiciones de

las grandes corporaciones

Pract icando la  Soberanía  de  la  Semi l las  permit iendo a  las
agr icu l toras  y  agr icu l tores  produc i r ,  vender  y  comprar  sus

propias  semi l las  y  apostando por  los  bancos  comuni tar ios  de
semi l las  y  los  s i s temas  loca les  de  sumin is t ro  e  in tercambio .
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Comer Bien es  proteger nuestra herencia

 Recuperar  e l  Conoc imiento  Tradic ional ,  la  sab idur ía  de
nuestros  mayores  de  cómo cu l t ivar  y  vo lver  a  coc inar  con

recetas  t rad ic ionales  que  nos  permiten  d is f rutar  de  la  D ieta
medi ter ránea  como fuente  de  p lacer  y  de  sa lud .

Comer Bien es  investigar y  mejorar nuestras

variedades 

Sacando provecho de  la  d ivers idad natura l  de  los  cu l t ivares  y
sus  par ientes  s i l vest res  para  generar  var iedades  con  nuevas

caracter ís t i cas  en  func ión  de  nuest ras  neces idades  y  nuest ros
propios  gustos .
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Alimentación  Sostenible  

Para  in formarnos  sobre  A l imentac ión  Sosten ib le  y  como las
dec is iones  que  tomamos en  torno  a  nuest ra  a l imentac ión ,
desde  la  producc ión  hasta  e l  consumo,  t ienen un  impacto

sobre  e l  con junto  de  nuest ro  ecos is tema actua l :  pérd ida  de
biodivers idad ,  ca lentamiento  c l imát ico  e  inc luso

des igualdades  soc ia les  podemos consul tar  las  publ icac iones  y
recursos  de  la  Fundac ión  Danie l  y  N ina  Carasso .

ht tps ://www. fondat ioncarasso .org/es/

agricultura campesina y  la soberanía alimentaria

Si  te  in teresa  la  agr icu l tura  campes ina  y  la  soberanía
a l imentar ia  como una  forma de  promover  la  jus t ic ia  soc ia l  y

d ign idad como a l ternat iva  a  los  agro-negoc ios  que  dest ruyen
las  re lac iones  soc ia les  y  la  natura leza ,  La  V ía  Campes ina

ofrece  una  gran  cant idad de  in formac ión  sobre  in ic ia t ivas
rura les  pol í t i cas ,  autónomas ,  p lura les ,  mul t i cu l tura les  que

def ienden la  igua ldad de  género  y  que  demanda just ic ia  soc ia l
a  esca la  g lobal .

h t tps ://v iacampes ina .org/es

movimiento de conservación y  l ibertad de semillas

Para  conocer  sobre  e l  movimiento  de  conservac ión  y  l iber tad
de semi l las ,  que  comenzó  en  respuesta  a  la  c r i s i s  de  la

eros ión  de  la  b iodivers idad agr íco la  y  la  in t roducc ión  de
Organismos  Genét icamente  Modi f i cados  (OGM)  y  patentes

sobre  semi l las  a  t ravés  de  los  derechos  de  propiedad
inte lectua l  (DPI )  y  los  l lamados  acuerdos  de  " l ibre  comerc io" ,

una  fuente  impresc indib le  es  e l  movimiento  Navdanya ,c reados
por  la  Dra .  Vandana Sh iva  hace  30  años  en  Ind ia  para  defender

la  soberanía  de  las  semi l las  y  los  a l imentos ,y  de  las/os
pequeñas/os  agr icu l toras/es  de  todo e l  mundo.  En  su  pág ina

web podemos encontrar  publ icac iones  para  promover  un
nuevo paradigma agr íco la  y  económico ,  una  cu l tura  de

al imentos  para  la  sa lud ,  donde la  responsabi l idad  ecológ ica  y
la  just ic ia  económica  reemplazan  la  codic ia ,  e l  consumismo y

la  competenc ia  actua les  que  se  han  vuel to  dominantes  en  la
soc iedad Apra  recuperar  e l  b ien  común como base  para  un

sent ido  renovado de  comunidad ,  so l idar idad y  cu l tura  de  paz
ht tps ://navdanya internat ional .org

https://www.fondationcarasso.org/es/
https://viacampesina.org/es
https://navdanyainternational.org/
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disfrutar plenamente del  derecho

 al placer en la comida

Para  d is f rutar  p lenamente  de l  derecho a l  p lacer  en  la  comida ,
recuperar  nuest ra  sabidur ía  y  redescubr i r  la  r iqueza  y  los

aromas  de  la  coc ina  loca l .  S lowFood of rece  ampl ia
documentac ión  dest inada  a  fomentar  e l  desarro l lo  de l  gusto  y

no  en  su  empobrec imiento
ht tps ://www. fondaz iones lowfood .com/en/publ icat ions/

ht tps ://www. fondaz iones lowfood .com/en/v ideos/

https://www.fondazioneslowfood.com/en/publications/
https://www.fondazioneslowfood.com/en/videos/


[ 1 ]  FAO,  Organizac ión  de  las  Nac iones  Unidas  para  la  Agr icu l tura  y  la
A l imentac ión  (2007 ) .  ¿Qué  es  e l  derecho a  la  a l imentac ión?  Equipo
del  Derecho a  la  A l imentac ión .  b i t . l y/3XCNHMs 

[2 ]  Es tado P lur inac ional  de  Bol iv ia  (2012 ) .  Ley  Nº  300  Ley  Marco  de  la
Madre  T ier ra  y  Desarro l lo  In tegra l  para  e l  V iv i r  B ien .  Gaceta  Of ic ia l
de l  Es tado P lur inac ional  de  Bol iv ia .  b i t . l y/43e3DGj

[3 ]  Acc ión  Ecológ ica  ( 12  de  jun io  de  2020) .  Las  d inámicas  de l  cu idado
desde  una  perspect iva  ecolog is ta .  Agenda Ecolog is ta  para  la
Trans ic ión .  b i t . l y/44nXdFG

[4 ]  OSALA ,  Observator io  de  Soberanía  A l imentar ia  y  Agroecolog ía
Emergente  ( 13  de  abr i l  de  2023) .  Dec larac ión :  Productoras  y
consumidoras  un idas  en  la  #LaCestaYLaVida .  b i t . l y/44vbCQ7

[5 ]  b i t . l y/3pyq4bi

[6 ]  h t tps ://www.opensourceseeds .org/

[7 ]  b i t . l y/3PDFYMg 

[8 ]  CONECT-e  (CONocimiento  ECológ ico  Tradic ional ) ,
h t tps ://b i t . l y/43scVPb

[9 ]  Sor iano ,  Juan  José ;  Mar ía  Carrascosa ,  Juan  Manuel  Gonzá lez ,
Teresa  Garc ía  e  Ignac io  Sanz  (2013 )  Mejora  Agroecológ ica
Part ic ipat iva  (MAP)  y  b iodivers idad agr íco la .  Ap l icac ión  de  la
invest igac ión-acc ión  par t ic ipat iva  a l  manejo  de  las  var iedades
tradic ionales  en  Andaluc ía .  Agroecolog ía  7  (2 ) :  21 -30 .  b i t . l y/44xf lwQ

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

https://bit.ly/3XCNHMs
http://bit.ly/43e3DGj
http://bit.ly/44nXdFG
http://bit.ly/44vbCQ7
https://www.opensourceseeds.org/
https://bit.ly/3PDFYMg
https://bit.ly/43scVPb
http://bit.ly/44xflwQ


INDEX

EATING  WELL

OFOF 

FOOD, A   PRIVILEGE OR  A   RIGHT?

PROPOSALS  FOR  CO-CREATION 

AND  ACTION

TRANSFORMATIVE  REFLECTIONS

ADDITIONAL  INFO &

BONUS  INSPIRATION

DON'T  BE  MANIPULATED! 

PRACTICE   FOOD   SOVEREIGNTY

HOW  TO  PRODUCE AGROECOLOGICAL  FOOD?

FOR   SOMETHING  TO  GROW  IT  MUST 

FIRST  BE  SOWN





http://www.ofof.eu/




EATINGEATINGEATING    

WELLWELLWELL



The  urban cu l tura l  env i ronment  tends  to  c reate  the
impress ion  that  food i s  someth ing  that  i s  produced
spontaneous ly  and wi thout  l imi ts .  A l l  i t  takes  i s  a  phone
cal l  for  our  food to  be  de l ivered .  But  i f  we  look  beyond
our  smal l  c i rc le ,  some uncomfortable  quest ions  s tar t  to
appear :  do  the  people  who t ransport ,  prepare  and
produce  the  food lead  a  proper  and adequate  l i fe?  I s
there  enough food for  everyone?  I s  what  they  se l l  us  as
food heal thy?  And the  most  uncomfortable  o f  a l l ,  what
share  o f  respons ib i l i ty  do  we  have  in  a l l  th is?

At  f i r s t ,  i t  may  be  somewhat  d iscourag ing  to  rea l i se  that
the  agr i - food system in  which  we  l i ve  i s  far  removed f rom
the  R ight  to  Food ,  which  should  promote  heal th  and wel l -
be ing .  

Eating Well:

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

Eating Well is  becoming more and moreEating Well is  becoming more and moreEating Well is  becoming more and more    

popular every day.popular every day.popular every day.

The concept of  Eating Well is  one that isThe concept of  Eating Well is  one that isThe concept of  Eating Well is  one that is

constantly gaining traction.  And fortunately thisconstantly gaining traction.  And fortunately thisconstantly gaining traction.  And fortunately this

growing trend is  no longer the preserve ofgrowing trend is  no longer the preserve ofgrowing trend is  no longer the preserve of

gourmets or elitists.  Now most of us  l ike  to thinkgourmets or elitists.  Now most of us  l ike  to thinkgourmets or elitists.  Now most of us  l ike  to think

of ourselves  as  "foodies"  who enjoy eating,  and weof ourselves  as  "foodies"  who enjoy eating,  and weof ourselves  as  "foodies"  who enjoy eating,  and we

get excited about the combination between theget excited about the combination between theget excited about the combination between the

right time,  the place,  the company,  the product,  theright time,  the place,  the company,  the product,  theright time,  the place,  the company,  the product,  the

preparation and creativity. . .preparation and creativity. . .preparation and creativity. . .

—makes  the Right to Food that all people must have a reality

—can help us grow in our lives in harmony and balance with

what surrounds us and with ourselves.

—teaches us to develop our own capacity to produce food

while respecting productive and cultural diversity.

—provides us with knowledge and good practices that allow

us to have healthy and nutritious food, providing fair

remuneration to the people who produce it and cultivating

and consuming it with respect for the planet and 

other living beings.

—allows us to resist the impositions of large corporations,

recovering our local crop  varieties, the wisdom of the

elderly as to how to grow and cook again with traditional

recipes that allow us to enjoy  the Mediterranean Diet as a

source of pleasure and health and to generate varieties with

new characteristics based on needs and  tastes.



FOOD,FOOD,FOOD,    

AAA       PRIVILEGEPRIVILEGEPRIVILEGE    

OR A RIGHT?OR A RIGHT?OR A RIGHT?



Accord ing  to  the  Uni ted  Nat ions ,  the   
i s  the  r ight  that  each  person  has  to  eat  w i th  d ign i ty ,  not
only  sat i s fy ing  hunger  but  a lso  ensur ing  heal th  and wel l -
be ingr [ 1 ] .
Therefore ,  Eat ing  Wel l  means  eat ing  enough ,  hea l th i ly
and p leasant ly .  

LIVING WELL AND EATING WELL

Neverthe less ,  the  agr i - food system in  which  we  l i ve  i s  far
removed f rom the  R ight  to  Food ,  which  must  promote
heal th  and wel l -be ing .  So ,  i s  there  some wise  person  who
knows how to  f ind  a  re lat ionship  that  makes  i t  poss ib le
to  reconc i le  the  wel l -be ing  of  people  and the  p lanet? .

The  answer  to  th is  quest ion  i s  to  be  found in  those  who
l ive  c losest  to  nature  and know i ts  ba lance  best :  the
abor ig ina l  communi t ies  o f  the  Amer icas .  In  many  of  these
communi t ies  there  are  words  (Sumak kawsay ,  Suma
Kamaña)  that  des ignate  a  d i f ferent  concept  o f  progress
and wel l -be ing  f rom the  one  that  we  usual ly  use  in  our
soc iet ies .  I t  has  been t rans lated  as  L iv ing  Wel l  or  Good
Liv ing .  L iv ing  Wel l  " i s  ach ieved in  a  co l lect ive ,
complementary  and mutual ly  support ive  way ,  in tegrat ing
in  i t s  pract ica l  rea l i sat ion ,  among other  d imens ions ,  the
soc ia l ,  cu l tura l ,  po l i t i ca l ,  economic ,  eco log ica l ,  and
af fect ive  d imens ions ,  to  a l low the  harmonious  encounter
between the  whole  o f  be ings ,  components  and resources
of  Mother  Ear th .  I t  means  l i v ing  in  complementar i ty ,  in
harmony  and ba lance  wi th  Mother  Ear th  and soc iet ies ,  in
equi ty  and so l idar i ty  and e l iminat ing  inequal i t ies  and
mechanisms of  dominat ion .  I t  i s  L iv ing  Wel l  w i th  each
other ,  L iv ing  Wel l  w i th  what  surrounds  us  and L iv ing  Wel l
wi th  mysel f ” [2 ] .
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right  to  food

Therefore,  true well-being cannot be  based onTherefore,  true well-being cannot be  based onTherefore,  true well-being cannot be  based on

individual comfort achieved at the expense ofindividual comfort achieved at the expense ofindividual comfort achieved at the expense of

other people  and living beings on the planet.  Inother people  and living beings on the planet.  Inother people  and living beings on the planet.  In

order to enjoy food and all  the dimensions of  well-order to enjoy food and all  the dimensions of  well-order to enjoy food and all  the dimensions of  well-

being,  instead of the paradigm of success  andbeing,  instead of the paradigm of success  andbeing,  instead of the paradigm of success  and

accumulation,  now what is  in  vogue is  the Paradigmaccumulation,  now what is  in  vogue is  the Paradigmaccumulation,  now what is  in  vogue is  the Paradigm

of care.  We e ither care or we perish.  Care assumes aof care.  We e ither care or we perish.  Care assumes aof care.  We e ither care or we perish.  Care assumes a    



And th is  t ime a lso  f rom the  rura l  wor ld ,  the  peasant
communi t ies  have  g iven  us  a  fundamenta l  term to  def ine
the  care  o f  nature ,  the  land and populat ions ,  which
c la ims  the  r ight  o f  peoples  to  f ight  to  def ine  the i r  forms
of  product ion  in  c lose  and harmonious  re lat ions :  

 
The  term Food Sovere ignty  was  c reated  in  1992  by  La  V ía
Campes ina ,  a  movement  o f  organisat ions  o f  peasant
women and men,  smal l  farmers ,  f ie ld  workers  and
or ig ina l  communi t ies  f rom a l l  over  the  wor ld .  

La  V ía  Campes ina  c la ims  that  the  R ight  to  Food cannot  be
achieved wi thout  tak ing  into  account  those  who produce
food and that  th is  r ight  can  only  be  ensured  in  a  system
where  Food Sovere ignty  i s  guaranteed .

Thus ,  Food Sovere ignty  i s  def ined  by  the  r ight  o f
communi t ies  and s tates  to  mainta in  and develop  the i r
own capac i ty  to  produce  bas ic  foods  whi le  respect ing
product ive  and cu l tura l  d ivers i ty .

Among the  s t rengths  o f  th is  proposal  i s  that  o f  feeding
and prov id ing  heal th  to  the  populat ion  and g iv ing  vo ice
to  the  peasants  who ,  w i th  or  w i thout  land ,  f ight  for
access  to  water ,  seeds  and credi t  to  fac i l i ta te  the
reproduct ion  of  l i fe .  

Th is  pol i t i ca l  concept  involves  the  f raterna l  re lat ionship
between the  countrys ide  and the  c i ty ,  as  i t  o f fers  opt ions
to  dec ide  what  to  consume,  how and who produces .  
Thus  the  loca l  product ion  and consumpt ion  of  food
becomes  a  r ight [3 ] .
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double function:double function:double function:    

prevention of future damageprevention of future damageprevention of future damage    

and repair  of  past damage.and repair  of  past damage.and repair  of  past damage.    

Care has that gift:Care has that gift:Care has that gift:

it  reinforces l ifeit  reinforces l ifeit  reinforces l ife    

  Sovereignty.

Food



DON'TDON'TDON'T  BE BE BE

   MANIPULATED!MANIPULATED!MANIPULATED!    

PRACTICEPRACTICEPRACTICE

   FOOD SOVEREIGNTYFOOD SOVEREIGNTYFOOD SOVEREIGNTY



Obvious ly ,  Food Sovere ignty  i s  not  compat ib le  wi th  the
current  economic  and pol i t i ca l  condi t ions  that  dest roy
the  l i ve l ihoods  of  farming  fami l ies  and degrade  the
env i ronment .  

Food Sovere ignty  has  powerfu l  enemies :  t rade
l ibera l i sat ion  and i ts  economic  pol ic ies  that  have
art i f i c ia l ly  g lobal i sed  hunger ,  famines  and
impover ishment  in  the  wor ld  and are  dest roy ing  loca l
product ive  capac i ty  and rura l  soc iet ies .  

The industrial agri -food system denies  peasants

and small producers access  to and control of

land,  water,  seeds and natural resources,  and

people the right to feed themselves  at

affordable prices  and without causing harm to

these same people  or to the planet.

We must  c reate  and promote  rura l  economies  that  are
based on  respect  for  ourse lves  and the  land ,  on  Food
Sovere ignty  and on  Fa i r  T rade .  Food i s  pr imar i ly  a  source
of  nutr i t ion  and only  secondar i ly  a  t rade  i tem.  Nat ional
agr icu l tura l  po l ic ies  must  g ive  pr ior i ty  to  product ion  for
domest ic  consumpt ion  and food se l f -suf f i c iency .  Food for
export  must  not  d isp lace  loca l  product ion  or  co l lapse
pr ices .  Th is  means  ending  unfa i r  compet i t ion  f rom
subs id ised  products  for  food exports . #e
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The response to this  hostile  s ituation 

for peasants and small producers

 is  Eating Well,

 which individually and collectively 

challenges the unfair  food system and 

develops alternatives.

 In  an urban context,  this  means building bridges

between people  and their  food,  

and between these  people  

and those who produce their  food,  

making it  possible  to access  locally produced food

through short marketing channels  and to claim

that those who produce and those who consume

the food must be  at the 

centre of  policies .



We cannot continue to tolerate a s ituation in

which every day it  costs more to f ill  the

shopping cart with low-quality products.  

More and more people  are unable to f ill  it .  

Ever- increasing numbers of  people  

are eating less ,  

eating worse 

and eating up their   savings.  

And more and more people  

depend 

on aid to be  able

 to eat.  

In  the  f ie lds ,  the  people  dedicated  to  in tens ive
agr icu l ture  and l i vestock  breeding  are  forced  to  explo i t
nature ,  the  people  who work  on  the i r  farms ,  and
themselves ,  main ly  due  to  the  low pr ices  pa id  by  those
who earn  money  f rom speculat ing  on  food :  supermarket
cha ins ,  b ig  food brands ,  the  banks  that  f inance  them and
the  governments  that  a l low i t .

In  th is  sense ,  i t  would  be  benef ic ia l  to  cons ider  chang ing
our  purchas ing  habi ts  and our  d iet  to  put  an  end to  th is
unheal thy ,  unfa i r  and  unsusta inable  agr i - food system.
Reduce  purchases  in  supermarkets  and reduce  the
consumpt ion  of  processed foods  and meat  f rom
industr ia l  l i vestock . . . ,  and  replace  them wi th  f resh  and #e
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Eating Well will  not be  within our reach 

for as  long as producers of  food remain trapped in

an agrarian model 

that forces  them to produce more and worse,

 to use  agrochemicals that poison the land,  water,

food and those who work the land.  

A  production model that depends more and more on

fossil  energy to produce fertilisers,  work the land

and transport food;  

that is  in  the hands of  a small number of  companies

and in which it  only takes  some incident to occur

for there to be  rampant 

market speculation and for us  to believe that the

solution is  to borrow more from the banks to make

farms bigger in  a meaningless  race.  And the same

goes for f ishing.



seasonal  foods  f rom producers  in  our  reg ion ,  f ru i ts ,
vegetables ,  legumes  and meat  f rom extens ive  organic
l i vestock  purchased in  s tores  or  loca l  markets  and
whenever  we  can ,  g row our  own food .

Faced with daily  robbery,  it  is  necessary to

defend ourselves  against these  thieves  of  the

agri -food system who rob us  every day,  who put

their  benefits  before people  and nature,  who

always choose their  Stock Market and 

their  million-dollar profits  

over people 's  shopping cart,  and which,  if  we let

them,  will  bring to an end the L ife  of

producers,  the L ife  of  the rural environment,  

the L ife  of  consumers and 

the L ife  of  the planet.  

In  order  to  have  a  present  and a  future  as  humani ty ,  we
need them to  s top  hav ing  to  produce  in  these  condi t ions
and to  be  able  to  do  l ike  many  other  farmers  and
ranchers  who a l ready  farm wi thout  chemica ls ,  who
al ready  pract i se  Food Sovere ignty ,  who a l ready  pract i se
peasant  agr icu l ture ,  and  who a l ready  pay  fa i r  wages  to
the  people  who work  on  the i r  farms .  

We need to  support  the  producers  more  and more  so  that
they  can  of fer  consumers  qual i ty  food at  fa i r  pr ices  and
produce  tak ing  care  o f  nature  and of  the  people  who
earn  a  l i v ing  work ing  in  the  f ie lds .  

For  Eat ing  Wel l  I t  i s  pre ferable  and necessary  to  opt  for
smal l -sca le ,  loca l ,  seasonal ,  agro-ecolog ica l  agr icu l ture ,
l i vestock  and f i sh ing  that  cares  for  nature  and prov ides
decent  contracts  for  i t s  workers [4 ] .

In  order  to  en joy  food ,  we  have  to  break  our  dependence
on agr ibus iness  and rescue  the  technolog ies  and
knowledge  about  car ing  for  l i fe  and the  re lat ionship  wi th
nature  that  are  present  in  peasant  agr icu l ture .  

We have  to  learn  Eat ing  Wel l  as  a  form of  Good L iv ing
and for  th is  learn ing  i t  would  be  preferable  to  forget
much of  what  we  have  (mis- ) learned up  to  now.
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We have  to  understand that  Food Sovere ignty  i s  noth ing
more  than  en joy ing  eat ing  de l ic ious ,  hea l thy  and
nutr i t ious  th ings  made wi th  loca l  foods  that  have  been
produced wi thout  us ing  chemica l  products ,  respect ing
the  env i ronment  and pay ing  a  fa i r  pr ice  to  those  who
produce  them.

Where do we buy?

Choos ing  the  p lace  where  we  buy  i s  more  important  than
i t  may  seem at  f i r s t  g lance .  When we buy  d i rect ly  f rom
the  farmers  in  a  market  or  g reengrocers ,  we  are  he lp ing
to  mainta in  a  prox imi ty  system s ince  in  these  cases  the
f ru i ts  and vegetables  have  not  t rave l led  far .  
When we choose  to  buy  in  large  supermarket  cha ins  or
shopping  centres ,  the  way  of  produc ing  a lso  changes .  

These  establ i shments  se l l  the  same products  in  a l l  the i r
s tores ,  so  they  need to  buy  them in  large  quant i t ies  and
th is  leads  them to  go  to  suppl iers  that  are  dedicated  to
cul t ivat ing  a  s ing le  product  in  large  areas :  monocul ture .  

Monocul ture  has  very  l i t t le  d ivers i ty  and i s  more
suscept ib le  to  pests  and d iseases  and deplet ion  of  so i l
nutr ients ,  so  i t  requi res  the  use  of  la rge  amounts  o f
agrochemica ls .  In  addi t ion ,  th is  food d is t r ibut ion  system
increases  the  d is tance  f rom where  the  vegetables  are
produced to  the  supermarkets .  

Buy  respons ib ly ,  acqui r ing  food d i rect ly  f rom those  who
produce  i t ,  in  short  d is t r ibut ion  c i rcu i ts  or  in
ne ighbourhood greengrocers ,  which  in  addi t ion  to
reduc ing  pol lut ion ,  a lso  contr ibutes  to  a  fa i rer  and more
susta inable  economic  system.

Who is  in  charge of  the food?

To  ach ieve  Eat ing  Wel l  i t  i s  essent ia l  to  adopt  the  eco
and femin is t  proposals  a imed at  chang ing  the  current
heteropatr iarchal ,  rac is t  and co lonia l i s t  economic  system
based on  of fer ing  low-qual i ty  food produced by
explo i t ing  people  and ter r i tor ies  and to  defend a  #e
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di f ferent  k ind  of  soc iety :  w i th  d i f ferent  re lat ionships ,
d i f ferent  forms  of  d iv is ion  of  labour ,  guarantee ing  l i fe
and creat ing  new va lues  based on  autonomy and
rec iproc i ty .

D ivers i ty  i s  l i fe ,  and  just  as  cu l t ivated  b iodivers i ty  i s
essent ia l  for  adequate  nutr i t ion ,  we  must  not  lose  s ight
of  the  fact  that  there  are  no  heal thy  soc iet ies  i f  people 's
r ights  are  not  respected .  

¿What food do we like?

Eat ing  Wel l  g ives  us  good energy  leve ls  and weight  and
improves  our  ab i l i ty  to  complete  tasks  and even  our
mood.  That  i s  why  f resh  foods  are  very  important ,
espec ia l ly  f resh  f ru i ts  and vegetables .  They  are  the  foods
that  prov ide  the  best  set  o f  nutr i t ional  substances
(v i tamins ,  minera ls ) ,  and  they  are  a lso  those  that
consume least  energy ,  s ince  they  do  not  need to  be
processed in  a  factory  and usual ly  need to  be
transported  over  less  d is tance .

That  i s  why  to  pract i se  Food Sovere ignty  we  must
consume t rad i t ional  d ishes  based on  legumes  and
vegetables ;  th is  g ives  us  a  more  ba lanced d iet .  In
addi t ion ,  legumes  are  ra in- fed  crops  that  do  not
contaminate  the  f ie lds  and do  not  waste  water .  Buy ing
f resh  food ( f i sh ,  meat  or  eggs )  and cook ing  i t  a t  home is
bet ter  than  be ing  fooled  by  adver t i s ing  that  wants  to
induce  us  to  buy  pre-cooked or  prepared  food ,
nutr i t ional ly  poor  and that  needs  addi t ives  to  preserve  i t
and to  look  good .

Do we eat fruits  and vegetables  

in  season?

Eat ing  seasonal  foods  a l lows  us  to  take  advantage  of  a l l
the  nutr i t ional  benef i ts  o f  food .  We a lso  favour  loca l
product ion  and protect  the  env i ronment  s ince  we  do  not
have  to  br ing  them f rom d is tant  p laces  or  use  pol lut ing
packag ing  to  make  them last  longer .  I t  i s  a lso  an
important  way  to  reduce  the  food waste  that  occurs  when
farmers  are  unable  to  se l l  everyth ing  they  produce .
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Where does our food came from?

To  have  an  appropr iate  d iet  i t  i s  important  to  know how
many  mi les  our  food has  t rave l led .  The  best  th ing  i s  to
buy  nearby  food ,  which  i t  has  now become fash ionable  to
ca l l  " zero-mi le  products" .  The  best  way  to  f ind  i t  i s  to
look  c lose ly  a t  the  label  and choose  food that  has  been
produced as  c lose  as  poss ib le  to  where  we  l i ve  where
poss ib le .

Some products  that  we  rea l ly  l i ke  are  not  produced
nearby ,  as  i s  the  case  wi th  the  cocoa  wi th  which
chocolate  i s  made .  In  these  cases ,  to  prevent  i t  f rom
being  produced in  a  pol lut ing  way  and f rom not
respect ing  the  work ing  condi t ions  o f  people  in  the i r
countr ies  o f  or ig in ,  i t  i s  adv isable  to  consume products
that ,  in  addi t ion  to  be ing  cer t i f ied  organic ,  come f rom a
fa i r  t rade  system.

Produce our food,  why not?

Growing  our  own food at  home,  even  a  smal l  par t  o f  what
we consume,  i s  the  best  th ing  we  can  do .  Actua l ly  i t  i s
qu i te  s imple ,  to  grow we bas ica l ly  need a  sunny  p lace ,
so i l ,  water ,  seeds  and to  know how to  do  i t .  I t  i s  t rue
that  our  homes  do  not  usual ly  have  much space ,  but  i f  we
are  lucky  enough to  have  a  pat io ,  a  garden or  even  a
window where  the  sun  sh ines ,  we  have  no  excuse  for  not
growing  par t  o f  what  we  eat  a t  home.
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HOWHOWHOW  TO TO TO    

PRODUCEPRODUCEPRODUCE    

AGROECOLOGICALAGROECOLOGICALAGROECOLOGICAL    

FOOD?FOOD?FOOD?



Agro-ecology is  the body of practices  and

knowledge that allows us  to have healthy and

nutritious food,  providing fair  remuneration

to the people  who produce it  and cultivating

and consuming it  with 

respect for the planet 

and other l iving beings.

Agro-ecology  f rom i ts  or ig ins  i s  based on  a  d ia logue  of
knowledge  between the  Peasant  and Ind igenous
Tradi t ional  Knowledge  and sc ient i f i c  knowledge .  

I t s  pr inc ip les  are  as  s imple  as  i t s  or ig ins ,  and  they  te l l
us  about  the  management  o f  the  bas ic  e lements  o f  the
agro-ecosystem:  land ,  water ,  sun ,  a i r ,  our  cu l t ivated
plants  and the  other  l i v ing  be ings  that  l i ve  wi th  them.   

Thanks  to  Agro-ecology  we  can  put  Eat ing  Wel l  in to
pract ice .

Managing earth

Earth  i s  one  of  the  fundamenta l  e lements  o f  our  garden .
I t  i s  formed by  the  natura l  so i l  and  a lso  by  many  l i v ing
beings ,  many  of  them smal l  or  l i v ing  underground so  that
we do  not  see  them,  but  that  can  contr ibute  to  making
our  so i l  hea l thy .

In  the  so i l  there  are  two character is t i cs  that  are
espec ia l ly  important  for  p lants ,  texture  and fer t i l i ty .  The
texture  te l l s  us  i f  a  so i l  i s  heavy  (c lay )  or  l ight  ( sandy) .
C lay  so i l s  are  hard  and d i f f i cu l t  to  work  and the  roots  o f
the  p lants  grow poor ly  so  i f  we  p lant  car rots  or  rad ishes
they  wi l l  be  deformed.  In  sandy  so i l s ,  water  i s  not
reta ined ,  so  p lants  o f ten  have  a  hard  t ime when i t  i s  hot .
The  best  th ing  i s  an  intermediate  th ing  ca l led  loam so i l s .

¿Cómo saber que suelo tenemos?  

How to  know what  so i l  we  have?  To  f ind  out ,  we  take  a
handfu l  o f  mois t  ear th  and make  a  ba l l  w i th  i t .  I f  the  ba l l
i s  made eas i ly  and holds  wi thout  fa l l ing  apart ,  the  so i l  i s
c layey .  I f  the  ear th  fa l l s  apar t  and does  not  a l low us  to  
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form a  ba l l ,  i t  i s  because  i t  i s  sandy .  We can  a lso  see  i t
by  the  t ime i t  takes  for  the  water  to  d isappear .  When
i r r igat ing  c layey  so i l s  i t  takes  longer  to  d isappear .

So i l  fe r t i l i ty  i s  re la ted  to  i t s  ab i l i ty  to  reta in  nutr ients .
Th is  depends  on  the  presence  of  par t ic les  o f  organic
matter  ca l led  humus .  To  mainta in  a  humus-r ich  so i l ,
manure  or  compost  must  be  cont inuous ly  added .  I f  we
don ' t  have  a  farm nearby  that  g ives  us  manure ,  we  can
make our  own humus  us ing  a  compost  b in .  I t ' s  easy  to
make  and works  wi th  le f t -over  vegetable  scraps  f rom
cooking  at  home.  
Once  cut  in to  smal l  p ieces ,  you  just  have  to  throw them
in  the  compost  b in  and mix  them wi th  leaves  and other
p lant  remains  f rom f lowerpots  or  gardens  around the
house .  
I f  we  have  space ,  another  way  to  improve  so i l  fe r t i l i ty  i s
to  p lant  t rees  or  shrubs  that  are  leguminous  as  hedges .
Microbes  grow on  the  roots  o f  these  p lants  that  turn  the
a i r  in to  fer t i l i ser .

Partnering with water,  sun,  and air .

Water  i s  essent ia l  to  grow food .  Espec ia l ly  in  those
places  where  water  i s  not  abundant .  So  i t  i s  very
important  to  reduce  water  consumpt ion .  

For  th is ,  the  fo l lowing  must  be  taken  into  account :

—I r r igate  wi th  a  dr ip  system.  I f  you  do  not  have  dr ip
i r r igat ion ,  you  wi l l  have  to  see  how to  insta l l  i t .  I t  i s  not
expens ive  and i t  i s  worth  i t  w i th  the  water  sav ings .
—Take  advantage  of  ra inwater :  i f  there  are  no  gut ters  a
tank  can  be  p laced  to  co l lect  water  in  t imes  of  ra in  for
re-use  in  i r r igat ion .
—Plant  a  par t  o f  the  orchard  wi th  dry  spec ies  that  are
i r r igated  only  wi th  ra inwater .  There  are  many  t rad i t ional
cerea ls  and legumes  that  are .
—Plan  the  garden in  such  a  way  that  p lants  that  benef i t
each  other  and have  the  same need for  i r r igat ion  are
together .
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—Choose  the  r ight  area  to  p lant :  for  example  p lant ing
those  p lants  that  can  be  in  shade  or  semi-shade in  areas
of  these  character is t i cs .
—I f  the  ground i s  s lop ing ,  making  smal l  t renches  keeping
the  same leve l  he lps  reta in  mois ture .
—Cover ing  the  so i l  w i th  l i t ter  or  s t raw reduces  the  need
for  i r r igat ion .
—Choose  loca l  c rops  and var ie t ies :  these  p lants  are
a l ready  adapted  to  the  c l imate  where  we  l i ve  and can  be
mainta ined more  eas i ly .

Sunl ight  i s  essent ia l  for  most  c rops ,  but  somet imes  not
a l l  o f  them can  be  in  the  sun  a l l  the  t ime .  
I f  we  have  areas  that  are  shaded for  par t  o f  the  day ,  we
must  choose  spec ies  and crops  that  do  not  need sun  a l l
the  t ime .  

P lants  whose  leaves  we  eat  should  be  p lanted  in  these
places :  chard ,  cabbage ,  cur ly  endive ,  lamb's  le t tuce ,
sp inach .

P lants  need a i r  to  breathe ,  espec ia l ly  the i r  roots .  For
th is  reason ,  i f  the  so i l  in  the  garden i s  heavy  (c lay ) ,  i t  i s
a  good idea  to  turn  over  the  so i l  a round the  p lants
f requent ly .  
I f  we  l i ve  in  a  p lace  wi th  a  s t rong  wind ,  in  the  dry  season
i t  can  cause  the  p lants  to  wi ther .  In  each  p lace  th is  w ind
comes  f rom a  spec i f i c  d i rect ion  and rece ives  d i f ferent
names :  ter ra l ,  levante ,  so lano .  In  these  cases  i t  i s
adv isable  to  put  w ind  barr iers ,  or  p lant  hedges  wi th
drought- res is tant  p lants  in  the  par t  f rom which  the  wind
usual ly  comes .

We  are  B iodiversity

I t  i s  important  to  cu l t ivate  as  much b iodivers i ty  as
poss ib le  because  in  th is  way  we  can  have  a  more  var ied
diet  and a lso  d ivers i ty  i s  more  res is tant  to  pests  and
diseases .  Th is  type  of  agr icu l ture  wi th  many  d i f ferent
p lants  in  the  same space  i s  ca l led  polycu l ture .  
The  best  polycu l tures  are  those  that  combine  p lants  o f
d i f ferent  s i zes :  t rees  that  can  be  ornamenta l  or  f ru i t -
bear ing ,  shrubs  that  serve  as  surrounding  hedges ,  #e
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protect  f rom the  wind  and prov ide  benef ic ia l  fauna  to
pol l inate  and combat  pests ,  a romat ic  p lants  and ,  o f
course ,  vegetables .  The  t rees  must  be  located  to  the
north  to  prevent  them f rom shading  the  c rops  and shrub
hedges  in  the  par t  where  the  dry  wind  (east ,  ter ra l ,  e tc . )
comes  f rom.

In  the  Medi ter ranean area ,  dozens  of  d i f ferent  spec ies
can  be  cu l t ivated  and they  can  a lso  be  a l ternated
because  some grow in  autumn and winter  and others  in
spr ing  and summer .  When areas  o f  the  garden are
planted  on  d i f ferent  dates ,  i t  i s  ca l led  crop  rotat ion .  

That is  why it  is  good to know which plants we

can plant in each season.  

In  summer,  for example:  tomatoes,  pumpkins,

beans,  melons,  watermelons,  aubergines.  While

in winter,  garlic,  onion,  sp inach 

or peas grow better.

In  order  for  p lants  to  grow s t rong  and heal thy ,  they  must
be  kept  in  the  best  poss ib le  condi t ions .  For  th is ,  i t  i s  a
pr ior i ty  to  p lan  the  t ime and space  throughout  the  year ,
so  that  each  p lant  i s  in  the  p lace  and on  the  date  that
corresponds  to  i t .

Once  the  p lanning  i s  done ,  each  of  the  c rops  must  be
at tended to  d i f ferent ly ,  accord ing  to  the i r  needs ,  f rom
before  sowing  wi th  the  preparat ion  of  the  so i l  and
i r r igat ion ,  unt i l  the  end of  the  cyc le  when the  seeds  are
col lected  and s tored .
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In  addition to fertilis ing with organic fertilisers

and watering,  there are three tasks that we must

perform periodically:  weeding,  tending to growth,

and monitoring the health of the plants.  Weeding

eliminates the adventitious l ittle  plants that

sprout spontaneously around the crops and can

harm them if  we let them grow.  

Weeding also serves  to aerate the soil  and thus

improve the respiration of the roots and that of

the organisms that live  in  it  and 

help  the plants 

to grow.



There  are  some crops  for  which  i t  i s  important  to  watch
the i r  g rowth .

There  are  var ie t ies  o f  tomatoes ,  beans ,  cucumbers ,  v ines
and other  c rops  that  are  c l imbers  and need to  be  pruned
to  gu ide  them and we bui ld  them supports  ca l led  s takes
or  t re l l i ses  so  that  they  can  support  the i r  branches  on
them.  

In  other  cases ,  such  as  le t tuce ,  you  have  to  be  carefu l  to
t ie  the  leaves  so  that  they  form hearts  when the  t ime
comes .

When the plants have their  nutrient,  water

and sun needs covered,  and adequate

temperatures,  they are very resistant and do

not succumb to disease.  Healthy plants have

relationships  of  coexistence with the other

living organisms in  the environment,  based on

mutual collaboration.  

Sometimes,  as  happens to people,  

plants go through a bad time 

and can get s ick.  

In  these  cases  they  can  be  a f fected  by  compet i t ion  wi th
other  p lants  that  grow nearby ,  by  imbalances  in
fer t i l i sat ion  or  i r r igat ion ,  by  d iseases  caused by  harmful
micro-organisms such  as  bacter ia ,  fung i  and v i ruses  or
by  pests  o f  smal l  an imals  that  feed  on  them or  a lso  o f
larger  an imals  such  as  b i rds  or  rabbi ts .

I f  the  damage i s  not  very  great ,  i t  i s  contro l led  manual ly ,
by  removing  the  p lants  that  compete  wi th  the  c rops  or
the  insects  and caterp i l la rs  that  eat  the  leaves .  

To avoid removing animals that are 

beneficial  to our plants,  

it  is  good to learn to recognise  them.  If  the

attack is  very strong,  treatments must always  

be  applied  that are compatible  with agro-

ecology.  

A  green f irst aid kit  can be  prepared 

with plants

 that heal other plants. #e
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FORFORFOR       SOMETHINGSOMETHINGSOMETHING    

   TO GROW IT MUSTTO GROW IT MUSTTO GROW IT MUST

FIRST BE SOWNFIRST BE SOWNFIRST BE SOWN



Gett ing  seeds  for  Eat ing  Wel l  i s  fundamenta l .  How of ten
do you  hear  that  vegetables  and f ru i t  don ' t  tas te  l i ke
they  used  to?  Why  are  they  becoming  more  expens ive  and
of  poorer  qual i ty?  How of ten  do  you  hear  i t  sa id  that
rura l  areas  are  increas ing ly  depopulated?  Are  these
th ings  re lated  to  each  other?

When we get carried away by  curiosity and are

not interested in these  issues,  paradoxically we

discover that in many cases  this  s ituation has

occurred with the collaboration of

governments and international institutions

which,  according to what they say,  want to

defend farmers and consumers,  

and for whom the best way is  to make

agriculture more 

"modern and competitive" .

Un buen ejemplo de cómo funciona este 

engañoso discurso 

lo tenemos en algo tan importante para la

agricultura como 

las semillas.  

A good example  of  how th is  mis leading  d iscourse  works
is  someth ing  as  important  for  agr icu l ture  as  seeds .  For
thousands  of  years  the  seeds  were  produced by  the  same
farmers  who grew the  food that  they  la ter  so ld  in  the
c i t ies  and towns  near  the  countrys ide .  However ,  a l l  th is
changed not  so  many  years  ago .  As  a  consequence  of
Wor ld  War  I I  there  was  a  per iod  of  " food shortages"  in
Europe  and act ion  was  needed .  

Those  who were  in  charge  cons idered  that  the  product ion
and sa le  o f  food by  farmers  c lose  to  towns  and c i t ies  was
outdated  and that  what  was  "modern"  was  to  promote
internat ional  t rade ,  so  that  the  market  would  reduce
pr ices  thanks  to  be ing  able  to  buy  wherever  in  the  wor ld
was  cheapest .  
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“Co inc identa l ly”  one  of  the  largest  exporters  o f  low-
pr iced  agr icu l tura l  products  a t  that  t ime was  the  US ,
which  had not  suf fered  the  ravages  o f  war  and had
heav i ly  subs id ised  agr icu l ture .

Due to the great distances that the seeds had

to travel,  regulations were necessary to

ensure identity and quality everywhere,  

now they were no longer a product 

of our nearby farmers,  but a large-scale

merchandise  

and the business  of  a new and influential

productive sector:  

the large seed 

corporations.

In  Europe ,  the  f i rs t  prov is ions  that  began to  apply  the
OECD seed qual i ty  cer t i f i cat ion  schemes  were  the  Seed
Direct ives  publ ished by  the  then  European Economic
Communi ty  f rom 1966 .  

Thus ,  th ings  that  d id  not  ex is t  in  agr icu l ture  became
normal :  categor ies  o f  seeds  so ld  (each  one  of  them
carr ies  a  d i f ferent  co loured  envelope) ,  var ie ta l  pur i ty
min imums,  var ie ta l  ident i ty  e lements  (which  requi res
that  the  seeds  be  d is t ingu ishable ,  un i form and s table ) ,
product ion  contro l  and post-contro l  o f  the  batches  so ld ,
e tc .  

For  th is  contro l  sys tem,  var ie ty  records  were  establ i shed .
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The task of  legislating to make it  easier  for seeds

to become merchandise  was entrusted 

to the Organisation for Economic Cooperation 

and Development (OECD) ,  also known as the 

"club of  rich countries" .  F inally,  the OECD 

seed certification procedures have been adopted 

by  most countries ,  

s ince south global countries  have been forced

 to include them in their  national laws 

if  they wanted to have 

commercial relations 

with north 

global countries .



#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

The way in which these  seed directives  haveThe way in which these  seed directives  haveThe way in which these  seed directives  have

dispossessed farmers of  their  role as  producers anddispossessed farmers of  their  role as  producers anddispossessed farmers of  their  role as  producers and

sellers  of  seeds is  based on a perverse  sequence:  it  issellers  of  seeds is  based on a perverse  sequence:  it  issellers  of  seeds is  based on a perverse  sequence:  it  is

enough to introduce the seed quality schemeenough to introduce the seed quality schemeenough to introduce the seed quality scheme

developed for international trade into thedeveloped for international trade into thedeveloped for international trade into the

internal trade laws of each country.  This  forcesinternal trade laws of each country.  This  forcesinternal trade laws of each country.  This  forces

the farmers to have to register their  varieties  tothe farmers to have to register their  varieties  tothe farmers to have to register their  varieties  to

continue selling them.  But,  as  “luck”  would have it ,continue selling them.  But,  as  “luck”  would have it ,continue selling them.  But,  as  “luck”  would have it ,

peasant seeds do not meet the requirements ofpeasant seeds do not meet the requirements ofpeasant seeds do not meet the requirements of

being sufficiently uniform and stable to bebeing sufficiently uniform and stable to bebeing sufficiently uniform and stable to be

registered,  which results in  the sale of  traditionalregistered,  which results in  the sale of  traditionalregistered,  which results in  the sale of  traditional

varieties  being prohibited.  But seeds are necessary.varieties  being prohibited.  But seeds are necessary.varieties  being prohibited.  But seeds are necessary.

Who then provides  the farmers with seeds?  The seedWho then provides  the farmers with seeds?  The seedWho then provides  the farmers with seeds?  The seed

corporations of  course,  which do havecorporations of  course,  which do havecorporations of  course,  which do have

homogeneous and stable varieties  that meet allhomogeneous and stable varieties  that meet allhomogeneous and stable varieties  that meet all

legal requirements.legal requirements.legal requirements.



Over  t ime ,  more  requi rements  have  been added ,  through
inte l lectua l  property  laws :  such  as  breeder ' s  r ights  and
plant  patents .  The  condi t ions  for  obta in ing  author isat ion
to  produce  and mul t ip ly  the  seeds  have  a lso  been
t ightened .  

The result is  that what used to be  produced by

millions of  men and women farmers is  now in

the hands of  a small number of  seed

corporations,  and where there was enormous

biodiversity,  only a small catalogue of

commercial varieties  remains.

These  seeds  f rom large  corporat ions ,  so  s table  and
homogeneous ,  have  some drawbacks :  they  o f ten  do  not
g ive  products  wi th  such  a  good taste  and are  somet imes
also  suspected  of  be ing  detr imenta l  to  heal th ,  as  in  the
case  of  g luten  in  commerc ia l  cerea ls .  

They  are  a lso  expens ive ,  which  has  contr ibuted  to  the
fact  that  many  smal l  farmers  have  to  abandon the
countrys ide  and the i r  v i l lages ,  and  to  the  loss  o f  the
biodivers i ty  that  the  seeds  and var ie t ies  they  cu l t ivated
had .

Seed  Sovereignty:  

the good news is  that we are still  in  time to

change things

Achiev ing  th is  i s  not  an  easy  task ;  current ly  s ix  la rge
corporat ions  contro l  81% of  wor ld  seed sa les ,  which
impl ies  an  unequal  f ight  for  th is  resource .  For tunate ly ,  a
r iva l  capable  o f  fac ing  them has  emerged . . .  the
exper ience  deve loped in  Ind ia  around Seed Sovere ignty .

They  ca l l  i t  the  
based on  the  Gandhian  t rad i t ion  of  non-col laborat ion
wi th  un just  laws .  I t  l i tera l ly  means  "s t rugg le  for  the
truth" .  The  complementary  term is  Swara j ,  which  s t resses
non-h ierarch ica l  governance ,  but  ra ther  se l f - ru le  through
indiv idual  and communi ty  bu i ld ing .  
The  th i rd  Gandhian  term is  “Swadeshi” ,  the  construct ive
communi ty  sp i r i t  to  deve lop  a l ternat ives . #e
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Seed  Satyagraha,



Rural communities  in  India are developing a

movement embracing these  terms:  Anna Swaraj

(food sovereignty)  and Beej  Swarajla (seed

sovereignty) ,  f illing them with new meanings

such as disobedience to laws and treaties  on

seeds and genetic resources that are unfair  to

farmers and the implementation of

alternatives  based on community seed banks,

local supply systems and the search for the

most appropriate sustainable agriculture

alternatives.  These  experiences  are being

disseminated and defended inside and outside

India through the Navdanya movement[(5) .

This                                 movement  i s  expanding  and
being  enhanced through d ia logue  wi th  other  f ie lds  o f
knowledge ,  espec ia l ly  those  re lated  to  open source
informat ion  and communicat ion  technolog ies [6 ] ,  and  a lso
terr i tor ia l ly ,  thanks  to  the  organisat ions  that  act  loca l ly .

For  Eat ing  Wel l  i t  i s  best  to  get  seeds  of  loca l  var ie t ies .
The  best  opt ion  i s  to  get  them f rom older  people  who
have  cu l t ivated  them a l l  the i r  l i ves .  

In  many  par ts  o f  the  wor ld ,  rep lant ing  and exchange  of
seeds  has  been carr ied  out  s ince  anc ient  t imes ,  but  th is
form of  res is tance  has  been gradual ly  rest r i c ted ,  and
even eradicated  in  some crops ,  due  to  the  impos i t ion  of
the  corporate  agr icu l ture  model .

And i f  you  do  not  know any  o lder  person  wi th  a  garden
you can  a lways  go  to  communi ty  seed banks .

The right to exchange seeds

Seed exchange  i s  par t  o f  the  peasant  e th ic  in  v i r tua l ly  a l l
t rad i t ional  food product ion  systems in  the  wor ld .  I t  i s  a
key  e lement  to  avo id  malnutr i t ion  caused by  acc idents
that  involve  the  loss  o f  seeds  and i t  i s  a lso  the  tool  by
which  cu l t ivated  b iodivers i ty  i s  mainta ined at  opt imal
leve ls  to  prov ide  crop  secur i ty .  I t  has  a lso  been an
object ive  o f  power  to  put  an  end to  these  pract ices ,  #e

at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

Seed Sovereignty 



espec ia l ly  through abuses  in  seed heal th  and qual i ty
s tandards  and in  agr icu l tura l  subs idy  pol ic ies  that  force
would-be  rec ip ients  to  buy  commerc ia l  seed .

LET’S  NOT LET THEM STEAL OUR HERITAGE:  THE

WISDOM OF OLDER PEOPLE  AND THE RIGHT TO

RESEARCH AND IMPROVE VARIETIES

Since  anc ient  t imes ,  peasant  women and men have  taken
advantage  of  the  natura l  d ivers i ty  o f  cu l t ivars  and the i r
wi ld  re lat ives  to  generate  var ie t ies  wi th  new
character is t i cs  based on  the i r  needs  and tastes .
Improvement  i s  inherent  to  and inseparable  f rom
peasant  food product ion .

Th is  improvement  i s  based on  techniques  and knowledge
of  an  ora l  nature  that  were  t ransmit ted  f rom generat ion
to  generat ion  and i s  ser ious ly  threatened by  the  cu l tura l
eros ion  caused by  modern isat ion  pol ic ies  that  have
eradicated  th is  knowledge  f rom the  t ra in ing  p lans  for
young  people  wi thout  o f fer ing  them new knowledge  so
that  they  can  make  improvements  themselves .

However ,  " those  who don ' t  l i ke  us  to  eat  wel l "  have
spread the  fa lse  idea  among young  farmers  that
improvement  i s  not  par t  o f  peasant  work  but  i s  the
exc lus ive  work  o f  agronomic  technica l  personnel  in  the
serv ice  o f  corporat ions  and at  the  same t ime peasant
communi t ies  have  been denied  payment  for  the
inte l lectua l  property  r ights  o f  the  t rad i t ional  var ie t ies
that  are  the  genet ic  mater ia l  w i th  which  most  commerc ia l
var ie t ies  have  been developed .

Eat ing  Wel l  invo lves  the  recovery  o f  t rad i t ional  peasant
knowledge  and i ts  re interpretat ion  through new
bio log ica l  and agronomic  knowledge  and thus  we  wi l l
ach ieve  the  s t rengthening  of  capac i t ies  for  the  use  and
replant ing  o f  the  seeds  themselves .  

That  i s  why  i t  i s  important  to  a l locate  par t  o f  our  act ion
to  rescue  and va lue  peasant  capac i t ies  for  the  use  of
the i r  own seeds .  As  a  loca l  example ,  th is  task  has
resul ted  in  the  c reat ion  of  the  M e m o r y  B a n k  o f  R u r a l
K n o w l e d g e  o f  A n d a l u s i a  ( B a M e C o R A ) [ 7 ] ,  a  space
dedicated  to  the  recovery  o f  t rad i t ional  peasant  
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knowledge  where  you  can  consul t  documents  and
audiov isua ls  w i th  in terv iews  wi th  o lder  people  who
possess  a  weal th  o f  ora l  legacy  o f  w isdom on the
improvement ,  management  and conservat ion  of
cu l t ivated  b iodivers i ty .

Another  h igh ly  recommendable  in i t ia t ive ,  o f  a  more
g lobal  nature ,  i s  C O N E C T - e  (CONocimiento  ECológ ico
Tradic ional  or  T rad i t ional  Eco log ica l  Knowledge)14 ,  an
interact ive  p lat form for  the  co l lect ion  and t ransmiss ion
of  t rad i t ional  eco log ica l  knowledge .  which  inc ludes
plants ,  an imals ,  fung i ,  t rad i t ional  var ie t ies  o f  c rops  or
ecosystems .  The  CONECT-e  p lat form presents  a  wik i
format ,  w i th  the  a im that  anyone can  reg is ter  and share
through the  web the  t rad i t ional  knowledge  and pract ices
that  they  have  acqui red  f rom the i r  e lders  by  ta lk ing  wi th
them or  see ing  how they  apply  them on a  day- to-day
bas is .

The right to seed improvement

For  Eat ing  Wel l ,  we  must  not  only  preserve  and use
tradi t ional  seeds ,  we  must  accompany  them in  the i r
evolut ion  as  l i v ing  be ings  and he lp  them become new
cul t ivars  necessary  to  adapt  to  the  changes  that  occur
both  in  the  phys ica l  env i ronment  and in  the  needs  of
people ,  in  a  constant  process  o f  co-evolut ion .

For  th is  reason ,  we  be l ieve  that  the  most  appropr iate
way  to  recover  agr icu l tura l  b iodivers i ty  i s  Par t ic ipatory
Agro-ecolog ica l  Improvement ,  understood as  a  meet ing
between the  t rad i t ional  peasant  improvement  and the
Part ic ipatory  Act ion  Research  (PAR) [9 ] .

PAR addresses  the  problems concern ing  the  d isp lacement
of  loca l  knowledge  by  establ i shed sc ience ,  propos ing  a
d i f ferent  form of  knowledge  integrat ion ,  in  which
academic  or  sc ient i f i c  knowledge  i s  incorporated  into
popular  knowledge .  I t  i s  necessary  to  assume that  the
subjects  o f  the  research ,  in  th is  case  farmers ,  must  a lso
be  protagonis ts  in  the  research  process  instead of  mere
users .  

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!



PROPOSALSPROPOSALSPROPOSALS       

FORFORFOR       

CO-CREATIONCO-CREATIONCO-CREATION    

AND ACTIONAND ACTIONAND ACTION



1 .  E a t i n g  w e l l ,  a c t i o n s  a t  h o m e1 .  E a t i n g  w e l l ,  a c t i o n s  a t  h o m e1 .  E a t i n g  w e l l ,  a c t i o n s  a t  h o m e
To  f ind  out  what  f ru i ts  and vegetables  you  can  eat  in  eachTo f ind  out  what  f ru i ts  and vegetables  you  can  eat  in  eachTo f ind  out  what  f ru i ts  and vegetables  you  can  eat  in  each
month  of  the  year ,  you  can  consul t  the  seasonal  productsmonth  of  the  year ,  you  can  consul t  the  seasonal  productsmonth  of  the  year ,  you  can  consul t  the  seasonal  products

search  eng ine  adapted  to  your  p lace  of  res idence .  Th issearch  eng ine  adapted  to  your  p lace  of  res idence .  Th issearch  eng ine  adapted  to  your  p lace  of  res idence .  Th is
search  eng ine  has  been developed by  the  European Foodsearch  eng ine  has  been developed by  the  European Foodsearch  eng ine  has  been developed by  the  European Food

Informat ion  Counc i l  (EUF IC ) ,  a  non-prof i t  organisat ion ,In format ion  Counc i l  (EUF IC ) ,  a  non-prof i t  organisat ion ,In format ion  Counc i l  (EUF IC ) ,  a  non-prof i t  organisat ion ,
founded to  prov ide  sc ient i f i c  in format ion  on  food andfounded to  prov ide  sc ient i f i c  in format ion  on  food andfounded to  prov ide  sc ient i f i c  in format ion  on  food and

heal th  in  an  access ib le  and easy- to-understand way  for  theheal th  in  an  access ib le  and easy- to-understand way  for  theheal th  in  an  access ib le  and easy- to-understand way  for  the
publ ic  in  genera l .publ ic  in  genera l .publ ic  in  genera l .       

b i t . l y/3XTvxXbbi t . l y/3XTvxXbbi t . l y/3XTvxXb

2 .  G r o w i n g  o u r  o w n  f o o d2 .  G r o w i n g  o u r  o w n  f o o d2 .  G r o w i n g  o u r  o w n  f o o d
I t  i s  t rue  that  homes  do  not  usual ly  have  a  lo t  o f  space ,  butI t  i s  t rue  that  homes  do  not  usual ly  have  a  lo t  o f  space ,  butI t  i s  t rue  that  homes  do  not  usual ly  have  a  lo t  o f  space ,  but
i f  you  are  lucky  enough to  have  a  pat io ,  a  garden or  even  ai f  you  are  lucky  enough to  have  a  pat io ,  a  garden or  even  ai f  you  are  lucky  enough to  have  a  pat io ,  a  garden or  even  a

window where  the  sun  sh ines ,  there  i s  no  excuse  for  notwindow where  the  sun  sh ines ,  there  i s  no  excuse  for  notwindow where  the  sun  sh ines ,  there  i s  no  excuse  for  not
growing  par t  o f  what  we  eat  a t  home.  There  are  p lenty  o fgrowing  par t  o f  what  we  eat  a t  home.  There  are  p lenty  o fgrowing  par t  o f  what  we  eat  a t  home.  There  are  p lenty  o f

p laces  where  you  can  get  insp i rat ion  to  produce  at  home or ,p laces  where  you  can  get  insp i rat ion  to  produce  at  home or ,p laces  where  you  can  get  insp i rat ion  to  produce  at  home or ,
even  bet ter ,  get  together  wi th  ne ighbours  to  s tar teven  bet ter ,  get  together  wi th  ne ighbours  to  s tar teven  bet ter ,  get  together  wi th  ne ighbours  to  s tar t

communi ty  urban gardens .communi ty  urban gardens .communi ty  urban gardens .

3 .  M u l t i p l y i n g  s e e d s  o f  t r a d i t i o n a l  v a r i e t i e s3 .  M u l t i p l y i n g  s e e d s  o f  t r a d i t i o n a l  v a r i e t i e s3 .  M u l t i p l y i n g  s e e d s  o f  t r a d i t i o n a l  v a r i e t i e s
The  seeds  of  t rad i t ional  var ie t ies  are  necessary  to  recoverThe  seeds  of  t rad i t ional  var ie t ies  are  necessary  to  recoverThe  seeds  of  t rad i t ional  var ie t ies  are  necessary  to  recover

d ivers i ty  in  food systems in  a  soc ia l ly  and economica l lyd ivers i ty  in  food systems in  a  soc ia l ly  and economica l lyd ivers i ty  in  food systems in  a  soc ia l ly  and economica l ly
susta inable  way  throughout  the  ent i re  food cha in ,susta inable  way  throughout  the  ent i re  food cha in ,susta inable  way  throughout  the  ent i re  food cha in ,

support ing  and promot ing  the i r  knowledge  and act ionssupport ing  and promot ing  the i r  knowledge  and act ionssupport ing  and promot ing  the i r  knowledge  and act ions
assoc iated  wi th  cu l t ivated  b iodivers i ty .  To  f ind  out  aboutassoc iated  wi th  cu l t ivated  b iodivers i ty .  To  f ind  out  aboutassoc iated  wi th  cu l t ivated  b iodivers i ty .  To  f ind  out  about

d i f ferent  European networks  in  which  we  can  co l laborate  tod i f ferent  European networks  in  which  we  can  co l laborate  tod i f ferent  European networks  in  which  we  can  co l laborate  to
recover  and promote  the  use  of  seeds  of  t rad i t ionalrecover  and promote  the  use  of  seeds  of  t rad i t ionalrecover  and promote  the  use  of  seeds  of  t rad i t ional

var ie t ies ,  you  can  consul t  thevar ie t ies ,  you  can  consul t  thevar ie t ies ,  you  can  consul t  the    
Let ' s  L iberateLet ' s  L iberateLet ' s  L iberate    

D ivers i ty !  p la t formDivers i ty !  p la t formDivers i ty !  p la t form ...
https :// l iberatedivers i ty .org/ht tps :// l iberatedivers i ty .org/ht tps :// l iberatedivers i ty .org/

4 .  I f  y o u  l i k e  T r a d i t i o n a l  K n o w l e d g e …4 .  I f  y o u  l i k e  T r a d i t i o n a l  K n o w l e d g e …4 .  I f  y o u  l i k e  T r a d i t i o n a l  K n o w l e d g e …
Another  important  source  of  insp i rat ion  i s  t rad i t ionalAnother  important  source  of  insp i rat ion  i s  t rad i t ionalAnother  important  source  of  insp i rat ion  i s  t rad i t ional

ecolog ica l  knowledge .  Forum Synerg ies ,  a  non-prof i teco log ica l  knowledge .  Forum Synerg ies ,  a  non-prof i teco log ica l  knowledge .  Forum Synerg ies ,  a  non-prof i t
assoc iat ion  of  organisat ions  and act ive  c i t i zens  commit tedassoc iat ion  of  organisat ions  and act ive  c i t i zens  commit tedassoc iat ion  of  organisat ions  and act ive  c i t i zens  commit ted

to  susta inable  rura l  deve lopment ,  o f fers  through i tsto  susta inable  rura l  deve lopment ,  o f fers  through i tsto  susta inable  rura l  deve lopment ,  o f fers  through i ts
resource  centre  the  poss ib i l i ty  o f  access ing  documents ,resource  centre  the  poss ib i l i ty  o f  access ing  documents ,resource  centre  the  poss ib i l i ty  o f  access ing  documents ,

insp i r ing  exper iences  and the  organisat ions  that  promoteinsp i r ing  exper iences  and the  organisat ions  that  promoteinsp i r ing  exper iences  and the  organisat ions  that  promote
them on Tradi t ional  Eco log ica l  Knowledge .them on Tradi t ional  Eco log ica l  Knowledge .them on Tradi t ional  Eco log ica l  Knowledge .       

h t tps ://www. forum-synerg ies .eu/ht tps ://www. forum-synerg ies .eu/ht tps ://www. forum-synerg ies .eu/

https://bit.ly/3XTvxXb
https://www.forum-synergies.eu/


TRANSFORMATIVETRANSFORMATIVETRANSFORMATIVE    

REFLECTIONSREFLECTIONSREFLECTIONS



#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

Eating  Well  

 I s  very  des i rable ,  and  we  can  ach ieve  i t  i f  we  take  a  l i t t le
t ime to  re f lect  on  our  way  of

 produc ing  and consuming  food .

Eating Well 

I s  easy  i f  we  change  our  habi ts  when buy ing ,  choos ing  smal l ,
loca l  consumer  networks  and establ i shments .

Eating Well is  in  our hands 

I f  we  s tar t  cu l t ivat ing  a  par t  o f  what  we  eat  
and shar ing  i t  w i th  more  people .

Eating Well means realis ing 

the Right to Food 

That  a l l  people  must  have  to  feed  themselves  wi th  d ign i ty ,  not
only  sat i s fy ing  hunger  but  a lso  ensur ing  heal th  

and wel l -be ing .

Eating Well means advancing in our lives  

By  growing  in  the  Paradigm of  care  and L iv ing  Wel l  in  a
co l lect ive ,  complementary  and support ive  way  in  harmony  and

balance  wi th  Mother  Ear th ,  e l iminat ing  inequal i t ies  and
mechanisms of  dominat ion .  L iv ing  Wel l  w i th  what  surrounds

us ,  L iv ing  Wel l  among people  
and L iv ing  Wel l  w i th  ourse lves .

Eating Well means making 

Food Sovereignty a  reality

Where  communi t ies  mainta in  and develop  the i r  own capac i ty
to  produce  food whi le  respect ing  product ive  and cu l tura l

d ivers i ty .

Eating Well means not giving in to the impositions

of big  corporations

Pract is ing  Seed Sovere ignty  by  a l lowing  farmers  to  produce ,
se l l ,  and  buy  the i r  own seeds  and opt ing  for  communi ty  seed

banks  and loca l  supply  and exchange  systems .

Eating Well means protecting our heritage

Recover ing  Tradi t ional  Knowledge ,  the  wisdom of  our  e lders
on  how to  grow and cook  aga in  wi th  t rad i t ional  rec ipes  that

a l low us  to  en joy  the  Medi ter ranean D iet  as  a  source  of
p leasure  and heal th .
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Eating Well involves investigating and 

improving our varieties

Tak ing  advantage  of  the  natura l  d ivers i ty  o f  cu l t ivars  and
the i r  w i ld  re lat ives  to  generate  var ie t ies  wi th  new

character is t i cs  based on  our  needs  and our  own tastes .
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Sustainable  Food

To  f ind  out  about  Susta inable  Food and how the  dec is ions  we
make about  our  food ,  f rom product ion  to  consumpt ion ,  have  an

impact  on  our  current  ecosystem as  a  whole :  loss  o f
b iodivers i ty ,  c l imate  warming  and even  soc ia l  inequal i t ies ,  we

can consul t  the  publ icat ions  and resources  o f  the  Danie l  and
Nina  Carasso  Foundat ion .  

h t tps ://www. fondat ioncarasso .org/

peasant agriculture and food sovereignty

I f  you  are  in terested  in  peasant  agr icu l ture  and food
sovere ignty  as  a  way  to  promote  soc ia l  jus t ice  and d ign i ty  as  an

al ternat ive  to  the  agr ibus inesses  that  dest roy  soc ia l
re lat ionships  and nature ,  La  V ía  Campes ina  of fers  a  weal th  o f

in format ion  on  pol i t i ca l ,  autonomous ,  p lura l ,  mul t i cu l tura l
rura l  in i t ia t ives  that  defend gender  equal i ty  and that  demand

soc ia l  jus t ice  on  a  g lobal  sca le .
ht tps ://v iacampes ina .org/es

seed conservation and seed freedom movement

 To  learn  about  the  seed f reedom and conservat ion  movement ,
which  began in  response  to  the  c r i s i s  o f  the  eros ion  of

agr icu l tura l  b iodivers i ty  and the  int roduct ion  of  Genet ica l ly
Modi f ied  Organisms (GMOs)  and patents  on  seeds  through

inte l lectua l  property  r ights  ( IPR)  and the  so-ca l led  " f ree  t rade"
agreements ,  an  essent ia l  source  i s  the  Navdanya  movement ,

c reated  by  Dr .  Vandana Sh iva  30  years  ago  in  Ind ia  to  defend
the  sovere ignty  o f  seeds  and food ,  and of  smal l  farmers  around

the  wor ld .  On  the i r  webs i te  we  can  f ind  publ icat ions  to  promote
a  new agr icu l tura l  and economic  paradigm,  a  cu l ture  o f  food for

heal th ,  where  ecolog ica l  respons ib i l i ty  and economic  just ice
replace  the  current  greed ,  consumer ism and compet i t ion  that

have  become dominant  in  soc iety ,  to  recover  the  common good
as  the  bas is  for  a  renewed sense  of  communi ty ,  so l idar i ty  and a

cul ture  o f  peace .  h t tps ://navdanya internat ional .org

to fully enjoy the right to pleasure

 to pleasure in  food

To  fu l ly  en joy  the  r ight  to  p leasure  in  food ,  recover  our  wisdom
and rediscover  the  r i chness  and aromas  of  loca l  cu is ine .

S lowFood of fers  extens ive  documentat ion  a imed at
 promot ing  the  deve lopment  o f  tas te  and not  i t s

impover ishment .
ht tps ://www. fondaz iones lowfood .com/en/publ icat ions/

ht tps ://www. fondaz iones lowfood .com/en/v ideos/

https://www.fondationcarasso.org/es/
https://viacampesina.org/es
https://navdanyainternational.org/
https://www.fondazioneslowfood.com/en/publications/
https://www.fondazioneslowfood.com/en/videos/
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